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تصویر ذهنی 

مکانیزم موفقیت را در خود پیدا کنید 

قوه‌ی تخیل : نخستین راهنمای مکانیزم موفقیت 
بیدار شوید و دست از باورهای کاذب بشوئید 
استفاده از قدرت تفکر منطقی 

در کمال آراهش مکانیزم موفقیت را به خدمت گیرید 
می‌توانید به خوشبختی عادت کنید 

احزای شخصیت «مو فقیت‌جو» 

مکانیزم شکست : 

جگونه می‌توانید از آن به‌سود خویش استفاده کنید 
جراحات احساس را التیام بخشیم 

شخصیت حقیقی خود را بروز دهید 

آرام‌بخش‌های ذهنی 

بحران را به فرصت خلاق مبدل کنید 

احساس برنده بودن 


عمر طولانی و لذت بیشتر 


زمانی از چارلی چاپلین پرسیدند حرکت هنری در صحنه‌ی 
سینما چیست جواب داد: «حرکتی است که اگر آن را از 
صحنه‌ی بازی بردارند به بازی لطمه می‌زند.» 

موضوع کتاب «معجزه تصویر ذهنی». حلال مشکلات 
روانی. در صحنه‌ی مغز و زندگی انسانی همین حالت را دارد. 
اگر به آن مجهز نباشیم به زندگی ما لطمه وارد می‌کند. این 
کتاب از کتاب‌هایی نیست که بتوانیم تنها راجع به آن بگویيم 
کتاب خوبی است. آن را بخوانید؛ کتابی است که عدم اطلاع از 
آن آسیب می‌زند. اختلال ایجاد می‌کند. گرفتاری می‌آفریند و 
مشکل به‌وجود می‌آورد. آنچنان که در تاریخ بشری و جهان 
امروز می‌توانیم مصادیق فراوان آن را ببينيم. مغز انسان از نظطر 
انديشه احتیاج به کنترل دارد و انسانی که قدرت کنترل انديشه 
را پیدا کند. می‌تواند مشکلات روانی خود را حل کند. 
سایکوسیبرنتیک علم کنترل مغز است. 

اگر بخواهیم در بخش انتخابی و اختیاری سرنوشت انسان 
سهم به‌سزایی قایل باشیم. مسلماً فرهنگ انسان است که نقش 
اساسی دارد. و از موضوعات مهم فرهنگ انسان تصویرهای 
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ذهنی فردی و اجتماعی اوست. پدر. شوهر ماد همسر 
مربی. معلم. خواهر و برادر اگر تصویر ذهنی‌اش انسانی مثبت. 
سازنده. فهیم و لایق و عاشق باشد. و این‌ها را در خود ایجاد 
کرده باشد در نتیجه تصوير ذهنی که تبدیل به شخصیت. 
رفتار, گفتار. عمل و عکس‌العمل می‌شود. تأثیر مثبتی بر 
دیگران خواهد گذاشت و برعکس اگر تصویر ذهنی انسان 
منفی و مخرب و نالایق و مردم‌آزار باشد. آثار منفی‌اش بر 
شخص و دیگران گذاشته خواهد شد. به‌حصوص در موضوع 
خانواده و کودک» در زندگی روزمره حقانیت تصویرذهنی 
سالم بر ناسالم را مشاهده می‌کنيم. روانشناسان خحانواده 
معتقدند تصویر ذهنی زن و شوهر از یکدیگر تعیین‌کننده 
سرنوشت زناشویی آن‌هاست. اگر زنی یا مردی از خود تصویر 
ذهنی مظلوم و یا از همسرش تصویر ذهنی ظالم داشته باشد و 
این تصاویر دور از واقعیت باشد خدا می‌داند که چه بر سر 
این زندگی و کودکان بی‌گناه می‌آید. 

يا معلمی که تصویر ذهنی نالایقی و بی‌ارزشی خود را بر 
شاگردانش فرافکنی می‌کند. چگونه نطفه‌ی پرورش استعداد و 
شکوفایی قوه‌ها را در او می‌کشد. یا مرئوس و رییسی که 
تصویر ذهنی‌شان از خود و دیگران ناسالم و نادرست است؛ 
به جای کار و خدمت به خلق, با یکدیگر جنگ تصاویر ذهنی 
تن 

خلاصه به تمام کسانی‌که سلامت و آرامش را در همه‌جا 
غیر از درون خود جستجو می‌کنند. 


سال‌ها دل‌طلب جام جم از ما می کرد 
آن‌چه خود داشت ز بیگانه تمنا می کرد 
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توصیه می‌کنم به نقش مهم و پنهان تصویر ذهنی خود و 
وان ترجه شم فاد افتهر و ریت خرس کر موی امن 
ناسالم مشل خوره انسان را می‌خورد و وجودش را مسموم 
می‌سازد و حال آن‌که تصویر ذهنی سالم به مانند ویتامين موجب 
تقویت جسم و روح انسان می‌شود و توان وی را در مقابل 
مشکلات و سختی‌های زندگی و روابط دشوار افزون می‌سازد. 
نظر به تجربیات عملی که از ایین نگرش در کارهای روانی در 
ارتباط با دانشجویان و مراجعه‌کنندگان و همکاران داشته‌ام, شروط 
اساسی کارسازی آن را بیان می‌کنم. زیرا بدون این شروط تغییر 
تصوير ذهنی امکان‌پذیر نیست و این بصیرتی است که فقدان آن 
خود نگارنده را سال‌ها به گمراهی در شیوه‌های کاربرد روان 
درمانی کشانده بود. 

به‌طور کلی مهم‌ترین مشکل تغییر نکردن انسان در 
زمینه‌های روان چیست؟ 

۱ عادت و شرطی‌های ناسالم. ۲. عدم اطلاع از روانشناسی 
«مشکل». ۳. عدم توجه به اهمیت تمرین و تکرار. ۱ 

می‌دانید که در اهمیت قدرت عادت گفته‌اند که: «ترک 
عادت موجب مرض است.» مقصود این است که باید در 
انتخاب عادت‌ها بسیار مراقب باشیم که اگر گرفتار یک عادت 
ناسالم و مضر شویم برای از دست دادنش مریض می‌شویم. 
جون قسمت اعظطم شخصیت انسان ناشی از عادت‌هاو 
شرطی‌های اوست. چه سالم و جه ناسالم, جه درست. جه 
نادرست. بنابراین تصوير ذهنی ناسالم و نادرست متاسفانه در 
مبتلایان به آن. شرطی و عادت می‌شود و به‌همین دلیل با 
یک‌بار خواندن این کتاب و یا فهمیدن مطالب آن. این 
عادت‌های ناسالم از بین نمی‌رود میگ در مواردی که عادت 
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وی ی من 
تنها در حکم مقدمه‌ای به‌منظور مبارزه با آنست. هرگز همه‌ی 
آن نیست و برای مبارزه‌ی نهایی و کلی باید مانند مراقبت از 
کودک نوزاد مواظب خود تصاویر ذهنی بود و از طریق تمرین 
و تکران با صبر و حوصله و پیگیری, به تغییر تصاویر 
نادرست و ناسالم پرداخت. 

به خصوص باید به این نکته توجه کنیم که تصاویر نادرست 
و ناسالم تا زمانی‌که به‌طور قطعی ریشه‌کن نشوند حمله‌هایی 
می‌ کنند و این حمله‌ها را هم می‌بایست فهمید و وفوع آن‌ها را 
اجتناب‌ناپذیر دانست و بخشی از مبارزه با تصاویر ذهنی منفی 
تلقی کرد. در خاتمه امیدوارم پدران, مادران. مربیان. معلمین. 
همسران جوان و هم‌چنین دانشجویان و کسانی که علاقه‌مند 
به خودشناسی و دگرگونی خود هستند بتوانند با درکی درست 
و مجموعه‌نگر از این کتاب به بهداشت روانی و سلامت فکری 
جامعه کمک کنند تا از اشتباهات و برخوردهای نادرستی که 
به خاطر نشناختن روانشناسی تصویر ذهنی در روابط با یکدیگر 
و در کار و به‌حصوص بر روی کودکان و وجوانان مرتکب 
می‌شویم بکاهیم و سهم ود را در برقراری روابط درست 
انساق با شوي اه با انسان و انسان با کار ادا کنیم. 


دکتر عیسی جلالی 
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پیشگفتار 


نف 


با مطالعه‌ی این کتاب زندگی خود را تغییر دهید 


کشف «تصویر ذهنی» " تحول مهمی در روانشناسی و «شخصیت خلاق» " 
به‌شمار می‌آید. 

بیش از ده سال از اثبات حقانیت و اهمیت «تصویر ذهنی» می‌گذرد و 
با این حال درباره‌اش مطلب زیادی ننوشته‌اند. اما؛ نه به این دلیل که 
«روانشناسی تصویر ذهنی» موفق نبوده است. برعکس. به اين دلیل که به 
شکل خیره‌کننده‌ای کارش را خوب انجام داده است. همان‌طور که یکی 
از همکارانم می‌گوید: «من علاقه‌ای به انتشار یافته‌هایم. بهحصوص برای 
مردم غیرمتخصص ندارم؛ زیرا حتی اگر بخواهم به شمه‌ای از تاریخچه‌ی 
آن اشاره کنم و پیشرفت‌های نسبتاً حیرتآور و چشمگیرش در زمینه‌ی 
شخصیت را توضیح دهم به مبالغه‌گویی. کوشش برای مرسوم کردن یک 
آیین جدید و یا هر دو. متهم می‌شوم.ا 

من نیز همین بی‌میلی را احساس می‌کردم. زیرا هر کتابی که احتمال 
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در این‌باره می‌نوشتم به هر دلیل مورد انتقاد دوستانم قرار می‌گرفت و 
به درستی مطالبش شک می‌کردند. قبل از هر چیز می گفتند: «جراح 
پلاستیک را چه کار که کتاب روانشناسی بنویسد» از آن گذشته از 
دیدگاه برخی از مراکز علمی, احتمالاً از این نادرست‌تر آن است که پای 
را از چارچوب تنگ و باریک «نظام بسته‌ی علم روانشناسی» بیرون 
بگذاری و در قلمروی فیزیک. آناتومی. و علم جدید «سیبرنتیک» برای 
یت فان اتبان بفوتیال وان گرد 

توضیح من این است که یک جراح پلاستیک. روانشناسی خوانده 
باشد یا نخوانده باشد یک روانشناس است و باید هم باشد. وقتی 
صورت کسی را تغییر می‌دهید و در قیافه‌اش دست می‌برید تقریباً هميشه 
«خود» او راء شخصیت و رفتارش و گاه حتی استعدادها و توانایی‌های 


زیبایی همه‌اش به ظاهر نیست 


جراح پلاستیک به تغییر چهره‌ی آدم اکتفا نمی‌کند. خویش درونی او را 
هم تغییر می‌دهد. کارش سطحی نیست. اغلب تا ژرفای روان آدم را 
می‌شکافد. مدت‌ها پیش به این نتیجه رسیدم که وظیفه‌ی سنگینی دارم و 
چون مدیون بیمار و شخص خود هستم باید از کاری که می‌کنم مطلم 
باشم. هیچ پزشک متعهدی بدون احاطه به دانش و آموزش تخصصی 
دست به یک عمل جراحی نمی‌زند. با این حساب به این نتیجه رسیدم 
حالا که تغییر صورت شخص, درون او را هم تغییر می‌دهد. موف 
هستم در این زمینه نیز دانش تخصصی کسب نمایم. 
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از ناکامی تا موفقیت 


در کتابی که حدود ۲۰ سال پیش نوشتم (چهره‌های جدید - آینده‌ی 
جدید) گوشه‌ای از تاریخچه‌ی جراحی‌های پلاستیک و به‌حصوص 
جراحی پلاستیک روی صورت را که باب زندگی جدیدی را به روی 
بسیاری از مردم گشوده بود تحریر کردم. کتاب حکایت تغییرات شگرفی 
بود که اغلب به‌طور ناگهانی در شخصیت کسی که چهره‌اش تحت عمل 
جراحی پلاستیک قرار گرفته بود بروز می‌کرد. 

از موفقیتی که در اين زمینه به‌دست آوردم تا بخواهید خوشحال 
شدم. اما اين را هم بگویم که من‌هم مثل سیرهمفری دیّوی " از ناکامی‌ها 
بیش از پیروزی‌ها درس آموختم. 

شخصیت بعضی از بیمارانم پس از عمل کمترین تغییری نمی‌کرد. اما 
اغلب. شخصی که صورت بسیار بدمنظری داشت یا در مواردی که 
برید گی بدنمایی را روی صورت بیمار عمل می‌کردم تقریباً بلافاصله 
(اغلب با گذشت. ۲۱ زود) اعتمادبه‌نفس و مناعتش بیشتر می‌شد. اما گاه 
بیمار همچنان اسیر احساس حقارت و خود کم‌انگاری باقی می‌ماند. 
خلاصه آن که رفتار اين دسته از بیماران چنان بود که انگار هنوز صورت 
کریهی دارند. 

از این‌جا فهمیدم که بازسازی تصویر جسمی. به خودی خود کلید 
اصلی تغییرات شخصیت نیست. در واقع جراحی صورت بر چیز دیگری 
اثر می‌گذاشت. اما هميشه هم این‌طور نبود. تا زمانی که اين «چیز دیگره 
نوسازی نمی‌شد تغییری در رفتار و شخصیت بروز نمی‌کرد. تا این «چیز 
دیگر» تغییر نمی‌کرد با وجود تغییر زیاد خصوصیات جسمی. شخص 
همان که بود باقی می‌ماند. 
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۴ روانشناسی تصوير ذهنی 


صورت ش مت 


نان بو که نو گوبی قتعصیت «منورت» دارد: به نطر می‌رسید که لین 
فص رت یت ۲ غیرسمالی علنل حققی تعییر متعخصیت استت, 
اگر این صورت جراحت دیده بدشکل. زشت و با حقیر بافی می‌ماند. 
بیمار با وجود تغییرات ظاهری جسمانی رفتارش تغییر نمی‌کرد. اگر 
امکان بازسازی این «صورت شنت 4 وضو داشستاه ا کر مس شلد 
جراحات کهنه‌ی احساس را برداشت. در این‌صورت خود شخص. بدون 
جراحی پلاستیک هم تغییر می‌کرد. وقتی در این زمینه کاوش کردم بیش 
از پیش پدیده‌هایی در تأیید این حقیقت یافتم که کلید اصلی شخصیت و 
رفتار هر شخص «تصویر ذهنی» و آن نوع برداشت ذهنی و روحی‌ای 
است که او از خود دارد. دراین‌باره در فصل نخست کتاب بیشتر بحث 


سك اسنا: 


در جستحوی حقیقت 
از جمله اعتقادات 


همیشگی‌ام یکی هم این بوده است که برای بافتن 


یقت به هر ۳ 5 1 زم پاش بای رفت: زمرق فقوومی نآرد 


سال‌ها قبل که تصمیم گرفتم در زمینه‌ی جراحی پلاستیک درس بخوانم 
پزشکان ۳ مقایسه با پزشکان سایر نقاط دنیا بسیار جلوتر بودند» 
در نتیجه راهی المان شدم. 

در جستجوی «تصویر 
عبور کنم. علم روانشناسی 
رفتار انسان معترف 


«همی» هم باید از مرزهایی هر چند نامرئی 
بود اما برای سوالاتی از قبیل: «چگونه تصویر دهنی 


میس سر سس 
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اثر می‌کند؟» «چگونه شخصیت جدید می‌آفریند؟» «با تغییر تصویر ذهنی 
جه تحولاتی در نظام عصبی انسان بروز می‌کند؟» جواب قانع‌کننده‌ای وجود 
نداشت. 

اغلب جواب‌هايم را در علم جدید سیبرنتیک پیدا کردم اعتبار مجدد 
«حکمت الهی» را در علم دیدم. عجیب است که علم نوپای سیبرنتیک 
حاصل تلاش فیزیکدانان و ریاضی‌دانان بود و نه روانشناسان؛ بهحصوص 
که متوجه می‌شویم سیبرنتیک با خداشناسی - هدف‌جویی " رفتار 
هدف‌گرای " سیستم‌های مکانیکی - سر و کار دارد. سیبرنتیک در رابطه با 
کارکرد ماشین «آن‌چه را که انجام می‌شود» و «آن‌چه را که لازم است 
انجام شود» با هم مقایسه می‌کند. روانشناس با تمام ادعای شناخت روان 
انسان» حتی برای حرکات ساده‌ای مانند برداشتن سیگار از روی میز و 
نزدیک کردن آن به دهان جواب قانم‌کننده‌ای نداشت. اما فیزیکدان جوابی 
داشت. بسیاری از نظریه‌پردازان روانشناسی در حکم پژوهشگرانی بودند که 
گویی درباره‌ی موجودات فضایی و سیاره‌های دیگر تحقیق می‌کردند. اما 
از وجود اشیاء موجود در حیاط خلوت منزلشان بی‌اطلاع بودند. 

علم جدید سیبرنتیک تحولی در روانشناسی ایجاد کرد. اما من در این 
میان نقشی جز تصدیق و تحسین نداشته‌ام. 

این حقيقت که چنین تحولاتی دستاورد فیزیکدانان و ریاضی‌دانان 
بوده جای تعجبی ندارد. هر تحولی در علم. معمولا در خارج از 
چارچوب آن علم شکل می‌گيرد. البته «متخصصین» هر علم بیش از 
سایرین با دانش پیشرفته موجود در زمینه‌ی کاری خود آشنا هستند. با 
این حال اغلب: پیش فت‌های جدید از بیرون» و نه لژوها از تاحیه‌ی 


متخصصین آن علم ارائه می‌شود. 
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تعمیر می‌کردند! انیشتین هم اگر درستش را بجویيم فیزیکد د ببود. 
ریاضی‌دان بود. با این حال نظریات ریاضی‌اش بسیاری از نظریه‌های علم 


فیزیک را دگرگون ساخت. مادام کوری هم پزشک نبود. فیزیکدان بود. 
با این حال به پیشرفت علم پزشکی کمک‌های شایانی کرد. 


چگونه می‌توانید از این دانش جدید استفاده کنید. 


در این کتاب نه تنها سعی کرده‌ام شما را با دانش حفال زاق,مسیه شیک افتتا 
کنم بلکه می‌خواهم نشان بدهم که چگونه می‌توانید از ان برای دستیابی 
به هدف‌های مهم زندگی خود استفاده کنید. 


اصول کلی 


«تصویر ذهنی» مایه‌ی اصلی شخصیت و رفتار انسان است. با تغییر 
تصوير ذهنی. شخصیت و رفتار او تغییر می‌کند. 

اما از این هم بیشتر. «تصویر ذهنی» مرزها و حدود فضایل انسان را 
مشخص می‌کند. نشان می‌دهد که چه کاری از او ساخته و چه کاری 
ساخته نیست. با توسعه‌ی تصویر ذهنی. دامنه‌ی عمل توسعه می‌یابد. 
پرورش تصوير ذهنی واقع‌بینانه و مناسب. با ایجاد توانایی‌هاو 
استعدادهای جدید در انسان» عملاً شکست را به موفقیت تبدیل می‌کند. 

هنر روانشناسی تصوير ذهنی نه تنها به اثبات رسیده بلکه توانسته به 
تبیین بسیاری از پدیده‌های از مدت‌ها پیش‌تر شناخته شده اما درست درک 
نگردیده کمک کند. از جمله. امروزه مدارک بالینی بی‌شک و شبهه‌ای در 
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وجود «شخصیت‌های موفقیت‌طلب» ‌ تشنضیت‌های: شکت‌طلب : 
«شخصیت‌های مستعد خوشبختی) ۷ (شخصیت‌های مستعد بدبختی) 
«شخصیت‌های مستعد سلاست)٩‏ و «شخصیت‌های مستعد 9 در اختبار 
داریم. روانشناسی تصویر ذهنی. در اين زمینه‌ها و بسیاری از حقایق دیگر 
مشهود در زندگی بینش تازه‌ای می‌آفریند. در زمینه‌ی «قدرت تفکر مثبت» 
بصیرت تازه‌ای ایجاد می‌کند و مهم‌تر از آن توضیح می‌دهد که چرا این 
نگزشن در برخی از افراد صادق است و در مورد برخی دیگر صدق نمی‌کند. 
«تفکر مثبت» به‌حصوص وقتی که با تصویر ذهنی «خود» سازگار باشد, 
به‌راستی که اعجاز می‌کند اما در صورت ناسازگاری» مادام که تصویر ذهنی 
تغییر نکرده» کارگر نمی‌افتد. 
برای درک روانشناسی تصوير ذهنی. و برای آن‌که بتوانید از آن در 
زندگی خود بهره گیرید. لازم است درباره‌ی مکانیزمی که اين روانشناسی 
برای رسیدن به هدف‌هایش به‌کار می‌گیرد اطلاعاتی داشته باشید. 
براساس مدارک علمی متعددی که در اختیار داریم مغز و دستگاه عصبی 
انسان طبق اصول شناخته شده‌ی سیبرنتیک برای رسیدن به هدف‌های 
شخص فعالیت می‌کند. تا جایی که به عملکرد مربوط می‌شود مغز و 
دستگاه عصبی انسان «مکانیزم هدف‌جوی»" پیچیده و شگفت‌انگیدی 
است. مجهز به دستگاه هدایت خودکار درون ساخته‌ای است که در قالب 
مکانیزم «موفقیت به سود شما» و در قالب مکانیزم «شکست به زیان شما 
و در جهت خلاف منافع شما» کار می‌کند. و همه چیز بستگی به این 
دارد که «شما‌ی عمل کننده آن‌را جگونه و در جهت تحقق کدام هدف 
معا زامممو۳ ۲۱۷۵۵ -ووهم نا . 
معا امصموه۳ ۲۱۷۵۵ عتبانه ۲ . 
ممزاناممممهط مصم۳ نموه ] . 
مامح -ومی‌ونمم‌فطه نا 
م۳۵ ۱۱۵۵۱۱۵-۳۲۵۵ : 


وا امصموی۳ ۳۲0 -عقهع وا . 
م۷ رص اک امن . 


تست یه ناج هاچ تب 


۱ 


۸ روانشناسی تصویر ذهنی 


به کار می‌گیرید. 
جالب اینجاست سییر تتیگه که ابتدا در قالب مطالعه‌ی ماشین‌ها ۲ 


رل مکانیکی ارائه شد تا آنجا پیش می‌رود که حرمت آنسان را به 
عنوان یک موجود منحصر به فرد خلاق تعریف و تعیین می‌کند. 

اما روانشناسی که کارش با مطالعه‌ی روان انسان شروع شد تقریباً با 
محروم کردن انسان از روحش, به‌کار خود خاتمه داد. اما «رفتارگرا» که 
نه انسان را درک کرد و نه ماشین راء و بنابراین آن‌ها را با هم به اشتباه 
گرفت اندیشه را صرفاً حرکت الکترون‌ها و آگاهی را تنهایک عمل 
شیمیایی توجیه کرد. «اراده» و «عزم» به اسطوره‌ها پیوستند. اما سیبرنتیک, 
که با مطالعه ماشین‌های فیزیکی شروع شد هرگز دچار این اشتباه نشد. 
در علم سیبرنتیک «انسان» نه ماشین که صاحب ماشین است و آن را 
به‌کار می گیرد. از آن گذشته, طرز کار اين ماشین و مورد استفاده‌ی آن را 


رمز کار تجربه کردن است 


تغییر تصویر ذهنی, در هر جهت که باشد. در جهت بهتر شدن یا بدتر 
شدن, تنها ناشی از خرد. یا ناشی از دانش خردمند نیست. حاصل تجربه 
کردن است. خواه ناخواه تصویر ذهنی حاصل تجربه‌های خحلاق گذشته 
است. به همین دلیل هم می‌توانید آن را تغییر دهید. 

این کودک نیست که به او درس عشق می‌دهند. اما کودکی که عشق 
را نجربه کرده تبدیل به یک بالغ سالمی شادمان و سازگار می‌شود. 

میزان اعتماد به نفس یا بی‌تکلیفی امروز ما حاصل «تجربه‌ای» است 
که کرده‌ايم» حاصل یادگیری اندیشمندانه نیست. 


گس سس 
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روانشناسی تصوير ذهنی در عین‌حال با پر کردن شکاف‌ها؛ تضاد 
مشهور میان روش‌های درمانی امروز را مرتفع می‌سازد. مخرج مشترکی 
برای مشاوره‌ی مستقیم و غيرمستقيم. روانشناسی بالینی. روانکاوی و 
حتی «تلقین به خود» ایجاد کرده. با استفاده از تجربه‌اندوزی خحلاق 
تصوير دهنی بهتری ایجاد می‌کند. بدون توجه به نظریه‌های موجود. این 
چیزی است که در عمل به واقع اتفاق می‌افتد. برای مثال در «موقعیت 
درمانی» که توسط مکتب روانکاوی به‌کار گرفته شده. تحلیل‌گر هرگز در 
برابر بیماری که از هراس و خجالت و احساس گناه و کج‌اندیشی سخن 
می‌گوید متعجب نمی‌شود. لب به انتقاد نمی گشاید و مخالفت نمی‌کند و 
دنبال نصیحت و بحث اخلاقی نمی‌رود. بیمار شاید برای نخستین بار در 
زندگی می‌بیند که در مقام انسانی او را می‌پذيرند. «احساس» می‌کند که 
وجودش ارزش و حرمتی دارد. به خود قبولی می‌رسد و برای «خود»ش 
حساب تازه‌ای باز می‌کند. 


کشف دیگری, و این‌بار در زمینه‌ی روانشناسی تجربی و بالینی. به ما 
امکان می‌دهد که از «تجربه کردن» به‌عنوان یک روش مستقیم و کنترل 
شده برای تغییر تصویر ذهنی استفاده کنیم. تجربه‌ی حفیقی و واقعی 

شخصی را به میان آب پرتاب کنید. اگر شنا کردن را تجربه کرده 
باشد خود را از آب بیرون می‌ کشد. همین تجربه را با شخص دیگری 
تکرار کنید. مهمکن است به غرق شدنش منتهی گردد. خدمت سربازی از 
بسیاری از پسرهای جوان مردانی استوار می‌سازد. اما بی‌تردید همین 
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ک نی ماع برخی را گرفتار اختلال روانی می‌کند. قرن‌هاست که 
می‌دانيم «موفقیت بیش از هر چیز دیگر ایجاد موفقیت می‌کند.» با تجربه 
کردن موفقیت موف شدن را ید میگيريم.نخاطرات موفقیت‌های گذشته 
مانند «اطلاعات انباشت شده‌ی درون ساخت» برای انجام کاری که 
می‌خواهیم بکنيم به ما اعتمادبه‌ نفس می‌بخشد. اما شخصی که در گذشته 
تنها شکست را تجربه کرده. چگونه می‌تواند از خاطرات تجارب 
موفقیتآمیز گذشته استفاده کند؟ گرفتاری او تقریباً مشابه گرفتاری 
جوانی است که در اثر نداشتن تجربه نمی‌تواند شغلی پیدا کند و جون 
نمی‌تواند شغلی بیابد فرصت تجربه‌اندوزی پیدا نمی‌کند. 

ین مشکل هم با کثف دیگری برطرف گردید. بدین شکل که 
می‌توانیم با ترکیب تجربه. تجربه بيافرينيم و آن را در آزمایشگاه اندیشه 
کنترل کنیم. روانشناسان تجربی و بالینی ثابت کرده‌اند که دستگاه عصبی 
انسان نمی‌تواند میان تجربه‌ی واقعی و تجربه‌ی خیالی. به شرط آن‌که 
زنده باشد و به جزئیات توجه داشته باشد. فرق بگذارد. احتمالاً به ظاهر 
درست می‌رسد. و با اين حال در این کتاب به بررسی برخی از تجارب 
آزمایشگاهی کنترل شده. که در آن اين تجربه‌ی ترکیبی عملاً برای بهبود 
مهارت پرتاب دارت و یا پرتاب شوت در بازی بسکتبال استفاده شده 
پرداخته‌ایم. خواهیم دید که چگونه در زندگی افرادی که از آن برای 
بهبود مهارت صحبت کردن در جمع غلبه بر ترس از دندانساز افزایش 
معاشرت‌های اجتماعی» افزایش اعتمادبه‌نفس, فروش کالاهای بیشتر 
مهارت بیشتر در بازی شطرنج (و تقریباً در هر موفقیت فرضی که در آن 
تفتي تجربه در ایجاد موفقیت به رسمیت شناخته شده است) امستفاده 
ات یر گذاشته است. به تجربه‌ی شگفت‌انگیزی نظر می‌کنیم که در 
ان دو پزشک برجسته. بیماران روانی را در موقعیتی قرار دادند که با 
صیب تجارب معمولی از نارای نسانت پیز یور 
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از همه اين‌ها مهم‌تر خواهيم دید که چگونه افراد مبتلا به کسالت 
مزمن افسردگی توانسته‌اند با «تجربه کردن» خوشبختی, از زندگی خود 
لذت ببرند. 

می‌توانید به کمک این کتاب زندگی‌تان را تغییر دهید. این کتاب تنها 
برای خواندن نیست. باید آن را تجربه کرد. 

با خواندن هر کتاب البته اطلاعاتی به‌دست می‌آورید. اما برای آن‌که 
تجربه کنید باید به‌طور خلاق در مقابل این اطلاعات حساسیت نشان 
دهید. کسب اطلاعات به تنهایی رفتاری انفعالی است. حال آن‌که تجربه 
کردن. پویایی است. وقتی تجربه می‌کنید درون دستگاه عصبی و مغز شما 
انفافی می‌افتد. «تغییرات سلولی»" جدید و «انگاره‌های عصنبی )۳ در 
بخش خاکستری رنگ مغز شما به‌وجود می‌آید. 

این کتاب چنان طرح‌ریزی شده که شما را به تجربه‌اندوزی وادار 
می‌کند. به شرح احوال و نمونه‌های تاریخی قالبی عمداً توجه زیادی 
نشده است. در مقابل وظیفه‌ی شماست که شرح تاریخی سرگذشت خود 
را با رجوع به قوه‌ی تخیل و حافظه بیان کنید. 

برای هر فصل خلاصه‌نامه‌ای در نظر گرفته نشده و با این‌حال از شما 
انتظار می‌رود که در پایان هر فصل نکات مهم را یادداشت کنید. اگر در پایان 
هر فصل به تجزیه و تحلیل بنشینید و خلاصه‌برداری کنید. مندرجات این 
کتاب را بهتر درک خواهید کرد. 

و سرانجام. برای هر فصل تمرینات ساده‌ای را در نظر گرفته‌ايم 
انجامشان هم کاری ندارد. اما اگر می‌خواهید حداکثر فایده را ببرید باید 
آن‌ها را به‌طور منظم انجام دهید. 
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قضاوت را ۲۱ روز به تأخیر بیندازید 


اگر ووش‌های پیشنهادی این کتاب برای تغییر ذهتی رابه کار بردیند و 
در ظاهر نتیجه‌ای نگرفتید مأیوسن نشوزیك. به‌جای آن» دست‌کم به مدت 
۱ روز به تمرین ادامه دهید و قضاوت را به بعد از این زمان موکول 

معمولاً ایجاد هر تغییر محسوس در تصویر ذهنی دست‌کم ۲۱ روز 
طول می‌کشد. بعد از هر عمل جراحی پلاستیک ۲۱ روز طول می‌کشد تا 
بیمار به صورت جدیدش عادت کند. وقتی بازو یا ساق پایی فطع 
می‌شود بیمار حدود ۲۱ روز در خیال اندام قطع شده باقی می‌ماند. برای 
این که به خانه جدیدی عادت کنید ۲۱ روز وقت می‌خواهید. این 
پدیده‌ها و بسیاری از پدیده‌های مشهود دیگر نشان می‌دهند که دست‌کم 
۱ روز برای تحلیل یک تصویر ذهنی کهنه و ایجاد تصویر ذهنی جدید 
لازم است. 

بنابراین اگر رضایت بدهید که قضاوت خود را دست کم سه هفته به 
تعویق بیندازید راضی‌تر خواهید شد. در خلال این مدت تمام فکر و 
ذکرتان را متوجه اندازه‌گیری میزان پیشرفت نکنید. در این ۲۱ روز در 
بحر تفکر نقطه‌نظرهای ارائه شده نروید. با خود درباره موثر واقع شدن 
یا نشدن آن کلنجار نروید. 

تمرینات را هر اندازه هم که غیرعملی به نظر برسند انجام دهید. در 
تک نید اد نی اکرنبه تظر از رین کد دارری رو نا قریت 
میهد باتضاری کنید حی اگتر تصضویر فهتی مجدیین با تیششاده و 
غیرطبیعی به نظر برسد. دست برندارید و خود را در قالب‌های جدید 


نقطه‌نظ ها و مه ۰ 3 
نظر د نهیم مطرح شله در آین کتاب با بحث و یا مرف با 
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بب یشگفتار ۳۳ 


صحبت کردن نه قابل اثبات‌اند و نه امکان رد کردن‌شان وجود دارد. تنها 
با انجام دادن آن‌ها و قضاوتی که درباره‌ی نتایج آن‌ها می‌کنید می‌توانید 
ان‌ها را برای خود اثبات کنبد. 

تنها خواهش من این است که مدت ۲۱ روز قضاوت وتجزیه و 
تحلیل نتایج را به عقب بیندازید تا بتوانید منصفانه درباره‌ی اعتبار آن در 
زندگی خود نتیجه‌گیری نمایید. 

ایجاد تصویر ذهنی مناسب چیزی است که در تمام مدت عمر باید 
ادامه. بایك و مسلما تمی توانید تشرفت عمرع راشای هه هه هه 
کنید. اما می‌توانید پیشرفت را در مدت سه هفته تجربه نمایید و گاه 
پیشرفت کاماه کین سس 


نظر به اين که واژگان «موفقیت» و «موفق» در سرتاسر کتاب به‌کار برده 
شده‌اند بهتر است از هم اکنون اين واژه‌ها را تعریف کنم. 

آن‌طور که مدنظر من است «موفقیت» ارتباطی با حیثیت ندارد. با کار 
خلاق افراد در ارتباط است. اگر بخواهیم درست صحبت کنیم هیچ کس 
ذاتاً یک «فرد موفق» نیست. اما هر شخصی می‌تواند و باید سعی کند که 
آدم «موفقی» باشد. موفق بودن توام با حیثیت‌طلبی منجر به عصبیت. 
محرومیت. ناکامی و ناخوشنودی می‌شود. 

تلاش برای موفق بودن نه تنها اسباب موفقیت می‌شود. بلکه با خود 
رضایت خاطر, پیروزی و خوشبختی را به همراه می‌آورد. 

فرهنگ وبستر «موفقیت» را «نیل رضایت‌بخش به هدف» تعریف 
کرده است. کوشش خلاق برای رسیدن به هدفی که به خاطر نیازهای 
عمیق احساسی. آرزوها و استعدادهای‌تان برای شما اهمیت دارد با خود 
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۴۴ روانشناسی تصویر دهنی 

خوشبختی و نیز موفقیت به دنبال می‌آورد. زیرا طبق انتظار عمل کرده‌اید. 
انسان طیعتاً موجودی هدف‌جوست. و چون با این خصوصیت افریده 
شده نمی‌تواند خوشبخت باشد مگر آن‌که آن‌طور که قرار است و برای 
آن ساخته شده - هدف‌جویی - عمل کند. بنابراین موفقیت و خوشبختی 
واقعی نه تنها به اتفاق یکدیگر حرکت می‌کننده بلکه هر کدام بر دیگری 


می‌افزایند. 
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تصوير ذهنی 
راه زندگی بهتر 


طی ده سال گذشته زمینه‌های روانشناسی, روانپزشکی. پزشکی 
دستخوش تحولات بی‌سر و صدایی بوده است. 

به لطف تلاش‌های روانشناسان بالینی» روان‌پزشکان و جراحان 
زیبایی. یا آن‌طور که سابقاً می‌گفتند. جراحان پلاستیک» نظریه‌ها و 
مفاهیم جدیدی در رابطه با «حویش»" مطرح شده است. روش‌های 
جدیدی به‌دست آمده که تغییرات قابل ملاحظه‌ای در زمینه‌های 
شخصیت. سلامت روانی. و حتی آن‌طور که از قرائن پیداست در 
توانایی‌ها و استعدادهای اولیه‌ی افراد به‌وجود آورده است. بسیاری از 
ناکام‌ها کامیاب شده‌اند. دانش‌آموزانی که نمرات مردودی می‌گرفتند ظرف 
چند روز آن‌هم بدون زحمت اضافی به شاگردان ممتاز مبدل گردیده‌اند. 
شخصیت‌های خجالتی گوشه‌گیر. آدم‌های شاد و معاشرتی شده‌اند. 


تی‌اف‌جیمز " در مقاله‌ای که در ژانویه‌ی ۱۹۵۹ در مجله کازموپولیتن 
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به چاپ رسید با توجه به نتایجی که توسط روانشناسان و پزشکان 
مختلف به‌دست آمده می‌نویسد: 

درک روانشناسی «خویش» می‌تواند جای موفقیت و شکست. عشق و 
تنفر» تلخ‌کامی و شادکامی را با هم عوض کند. با کشف «خویش حقیقی» 
می‌توان ازدواج متزلزلی را نجات داد. می‌توان به زندگی از هم پاشیده‌ای 
استحکام بخشید و قربانیان «شکست شخصیت» را متحول کرد. به زبان 
دیگر هر وقت «خویش واقعی» را پیدا کردید تفاوت میان آزادی و اجبار 
را درک می‌کنید. 


راز زند گی بهتر 


کشف «تصویر ذهنی» مهم‌ترین کشف روانشناسی در قرن حاضر است. 
هر یک از ما دانسته و ندانسته. پیش‌طرح یا تصویری از ذهن خویش را 
یدک می‌کشيم. البته ممکن است از آن اطلاع زیادی نداشته باشیم و چه 
بسا که امکان درک آگاهانه‌ی آن‌هم وجود نداشته باشد. اما این تصویر 
ذهنی هست و با تمام جزئیانش وجود دارد. تصویر ذهنی. همان تصوری 
است که از خویشتن داریم. براساس باورهایی که از خویش داریم ساخته 
شده است. اما بیآن که بدانیم اغلب این باورها در اثر تجارب گذشته. 
موفقیت‌ها و شکست‌هایی که داشته‌ايم. حقارت‌ها, پیروزی‌ها؛ و رفتاری که 
سایرین به خصوص در دوران کودکی با ما کرده‌اند شکل گرفته‌اند. از 
مجموعه‌ی این تجربه‌هاست که در ذهن خود یک «خویش» (یا یک تصوری 
از خویش) می‌سازيم. وثتی نقطه‌نظر یا باوری که از حویش داریم وارد ایين 
تصویر می‌شود. حداقل برای خود ما همم که شده, حالت حقیقت پیدا 
می کند. در درستی‌اش تردید نمی؟نيم, آن را حقیقی می‌پنداريم و با توجه 
به آن قدم برمی‌داريم. 
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تصوپر دهنی ‏ ۲۷ 


این تصویر ذهنی در اثر دو اکتشاف مهم کلید طلایی زندگی بهتر می‌شود: 

. همه‌ی اعمال. احساسات. رفتار. و حتی تواناپی‌هاپمان پراساس اپن تصویر 
ذهنی حالت می گیرد. 

به عبارت ساده, شما با توجه به تصوری که از خویش دارید عمل 
می‌کنید. نه تنها چنین است بلکه حتی اگر هم بخواهید. و هر قدر هم که 
اگاهانهشعی کنید: عملا نمی توانید کنار دیگری بکنید. شحصییت 
شکست طلب. بدون توجه به عزم راسخ و نیروی اراده قوی. حتی اگر 
بخت هم با او یار باشد راهی برای شکست پیدا می‌کند. کسی که خود را 
قربانی بی‌عدالتی می‌داند. کسی که گمان می‌کند برای رنج بردن افریده 
شده به هر دری می‌زند تا شرایطی را برای اثبات نقطه‌نظرش پیدا کند. 

تصوير ذهنی. «مقدمها. پایه يا بنیادی است که تمامی شخصیت. رفتار 
و حتی کیفیت شما براساس آن شکل می‌گیرد. براین اساس به نظر 
می‌رسد که تجربه‌های ماء تصاویر ذهنی ما را تأیید و تقویست می‌کند و 
بدین‌صورت دور بسته‌ای. چه خوب و چه بد. آغاز می‌شود. 

برای مثال. شاگرد مدرسه‌ای که برای خود حساب مردودی باز کرده 
با فکر می‌کند که استعداد ریاضی ندارد در پایان سال نمره‌ی خوبی هم 
نمی‌گیرد و بنابراین باورش به اثبات می‌رسد. دختر جوانی که خیال 
می‌کند مورد پسند قرار نمی‌گیرد. اما در واقم خود خواسته که با او چنین 
کنند. حالت محنت‌زده و کمرو بودنش: دلواپسی از این که مورد پسند واقع 
نمی‌شود و یا شاید خصومت ناخواسته نسبت به کسانی که فکر می‌کند 
می‌خواهند تحقیرش بکنند خواستگارانش را فراری می‌دهد. به همین شکل. 
یک فروشنده یا تاجر هم می‌بیند که درستی تصویر ذهنی‌اش در عمل به اثبات 
می‌رسد. 

در نتیجه. به ندرت کسی پیدا می‌شود که گرفتاریش را در تصویر 
ذهنی خود. و با در ارزیابی که از خویشتن دارد. جستجو کند. به 
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دانش آموز بگویید که فقط «فکر» می‌کند که نمی‌تواند مطالب را یاد بگیرد 
تا به سلامت عقلی شما شک کند. بارها سعی کرده و هنوز نمره‌ی قبولی 
نمی‌گیرد. به فروشنده‌ای بگویید که خیال می‌کند نمی‌تواند از حد معینی 
بیشتر فروش کند. دفتر فروشش را باز می‌کند و ثابت می‌کند که حرفتان 
درست نیست. خودش می‌داند جقدر سعی کرده و موفق نشده است. با 
این حال. همان‌طور که بعداً خواهیم دید با تغییر ذهنی. هم در نمره‌ی 
دانش‌آموز و هم در میزان فروش تغییرات باور نکردنی ایجاد می‌شود. 
۲ تصوير ذهنی قابل تغییر است. تجربه نشان داده است که برای تغییر 
تصوير ذهنی. و لاجرم شروع یک زندگی جدید. هیچوقت دیسر نیست. 
برای تغییر تصویر ذهنی. نه کسی بیش از اندازه کم سن و سال و نه 
کسی بیش از اندازه پر سن و سال است. 
اگر تغییر عادت. شخصیت. يا سبک زندگی انسان کار بسیار دشواری 
به نظر می‌رسد یک علتش این است که تاکنون تقریباً در هر کوششی که 
در این زمینه به عمل آمده به جوانب فرعی و حاشیه‌ای کار توجه شده و 
هرگز به کنه مطلب پرداخته نشده است. 
نظیر این جملات را از بسیاری از بیمارانم شنیده‌ام: اگر منظورتان 
۱ «تفکر مثبت» " است قبلاً تجربه کرده‌ام» روی من اثر ندارد. اما با چند 
پرسش خیلی راحت معلوم می‌شود که اين افراد «تفکر مثبست» را برای 
شرایط خارجی خاص یابرای نقض یک رفتار یا عادت در نظر 
گرفته‌اند. «آن شغل را خواهم گرفت.». «من بعدا آرام‌تر خواهم شد». «در 
این تجارت سود خواهم برد» و غیره. اما هرگز به فکرشان نرسیده که تفکر 
خود را درباره‌ی «خویش» تغییر دهند. 
عیسی مسیح توصیه کرد که بر لباس کهنه وصله‌ی نو ندوزیم 
فرمانمان داد که شراب تازه را در بطری‌های کهنه نريزيم. به همین قیاس؛ 
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تصویر دذهنی ۲٩‏ 


و ۳ تصویر هت اتفکر مشتا کاربردی ندارد. در حفیفت. ۳۳ 
زمانی که نصور از «حویش» منفی باشد امکان انديشه درباره‌ی یک 
موفقیت خاص وجود نخواهد داشت. و همان‌طور که تجربه‌های متعدد 


نابت کرده است وفتی د نصور از «خویش » تغییر می‌کند و تصور مناستب 
جدیدی جای آن را می‌گیرد تغییرات خیلی ساده و بدون ناراحتی ایجاد 
می‌شوند. 


بر همین اسامن پزی استکات‌لکی » یکی از یشسکامان زوانشناسن 
تصویر ذهنی. مدت‌ها پیش به نتیجه‌ی جالبی رسید. لکی. شخصیت را 
«نظامی از عقاید» که اصولا باید با هم سازگاری داشته باشند توصیف 
کر د. عقایدی 5۶ که با این نظام سازگار ر نباشند مورد قبول واقعم نمی‌شوند. 
«باور نمی‌شوند». و روی آن‌ها عملی صورت نمی‌گيرد. تنها عقایدی که 
به نظر می‌رسد با این نظام سازگاری دارند پذیرفته می‌شوند. درست در 
مرکز این نظام عقاید - مدار یا سنگ بنا - که همه چیز بر محور آن 
ساخته می‌شود. «خودآرمانی» ‏ ۰ «تصویر ذهنی» و يا تصوری که شخحص 
از خود دارد مطرح می‌شود. لکی. در لباس آموزگار دبستان» این نظریه را 
روی هزاران دانش‌آموز آزمایش کرد. 

به اعتقاد لکی. اگر دانش‌آموزی در یاد گرفتن درسی با مشکل روبه‌رو 
باشد احتهال٩‏ دلیلش این است که موضوع مورد اشاره (از نقطه‌نظر 
دانش آموز) با باورهای او ناسازگاری دارد. اما به اعتقاد لکی. اگر بتوانید 
برداشت ذهنی دانش‌آموز را - که علت نقطه‌نظر اوست - تغییر دهید طرز 
تلقی او نسبت به آن موضوع درسی تغییر می‌کند. اگر بتوان دانش‌اموز را 
به تغییر تعریف «خویش» راغب کرد توانایی یادگیری او هم تغییر 
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امتحان املای یکصد کلمه‌ای پنجاه و پنج اشتباه داشت و به‌خاطر بد 
بودن سایر نمراتش اجازه‌ی رفتن به کلاس بالاتر را پیدا نکرد سال بعد 
۱ کلمه را درست نوشت و در درس املاء یکی از بهترین دانشآموزان 
فک و ی ان دانشجویی که به‌خاطر نمرات ضعیف از دانشکده اخحراج 
شده بود در کالج کلمبیا به شاگردی ممتاز مبدل شد. دختری که در درس 
زبان لاتين چهار بار مردود شده بود بعد از سه جلسه صحبت با مشاور 
واوانشتاسیی مق رنه با خر م۳ ول فافش بووین کته از سوق 
شورای امتحانات در درس زبان انگلیسی بی‌استعداد خوانده شده بود 
سال بعد به دریافت جایزه‌ی افتخار در ادبیات نائل گر دنل 

مشکل این دانش‌آموزان بی‌استعدادی یا پایه‌های ضعیف نبود. مشکل 
آن‌ها اين بود که تصویر ذهنی مناسبی از خود نداشتند. («من فکر ریاضی 
ندارم» «من طبیعتاً در درس املاء ضعیف هستم)). به حاطر این اشتباهات 
و ناکامی‌ها مشهور بودند. به‌جای این‌که بگویند «من در آن آزمایش 
مردود شدم» نتیجه گرفتند که «من مردودم» به‌جای این که بگویند «در آن 
درس نمره نیاوردم» گفعنن: انمی توأنم نمره بیاورم.» به کسانی که علافمند 
به مطالعه‌ی بیشتر نوشته‌های لکی باشند. مطالعه‌ی کتاب «نظریه‌ی 
شخصیت» را توصیه و کی 

لکی در عین‌حال از این روش برای درمان کودکانی که به جویدن 
ناخن عادت داشتند يا با لکنت سخن می‌گفتند استفاده کرد. 

در پرونده‌های خود من هم از اين نمونه‌ها زیاد است: مردی که در 
اثر خوف از عریبه‌ها به ندرت از خانه بیرون می‌رفت حالا از راه صحبت 
برای مردم امرار معاش می‌کند. فروشنده‌ای که چون فکر می‌کرد برای 
فروش ساخته نشده و استعفایش را نوشته بود بعد از شش ماه در میان 
گروه یکصد نفری از فروشندگان رتبه‌ی اول فروش را به‌دست آورد 
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تصوير ذهنی ۳۱ 


گرفته بود که به فکر بازنشسته شدن افتاده بود حالا به غیر از موعظه‌ی 
هفتگی سه برنامه‌ی سخنرانی دیگر هم اجرا می‌کند و اصلاً نمی‌داند که 
در وجودش عصبی هم دارد! 


چگونه یک جراح پلاستیک به روانشناسی تصویر ذهنی علاقه‌مند می‌شود 


در ظاهر این‌طور به نظر می‌رسد که رابطه‌ای میان جراحی و روانشناسی 
وجود نداشته باشد. با این‌حال در اثر کوشش‌های یک جراح پلاستیک 
بود که «تصویر ذهنی» مطرح شد و سژالاتی را مطرح کرد که به دانش 
روانشناسی کمک فراوان نمود. 

وقتی سال‌ها پیش کار جراحی پلاستیک را شروع کردم از این که 
می‌دیدم تغییرات چشمگیری در کنش و شخصیت شخصی که عیبی را از 
روی صورتش برمی‌داشتم به‌وجود می‌آید تعجب می‌کردم. به نطر 
می‌رسید که تغییر تصویر ذهنی در بسیاری از موارد شخصیت کاملا 
جدیدی می‌افریند. اغلب چاقوی جراحی در دست من عصای جادویی 
بود که نه تنها قیافه‌ی بیمار را تغییر می‌داد بلکه زندگی او را هم متحول 
می‌کرد. ادم خجالتی و گوشه‌نشین. جسور و پر جرئت شد. پسر خرفست 
و کودن به جوانی روشن و تیزهوش مبدل شد و در یک مسسه‌ی 
برجسته به مقام بالایی دست یافت. فروشنده‌ی از خود ایمان بریده‌ای 
الگوی اعتمادبه‌نفس شد. و شاید از همه‌ی این‌ها تکان‌دهنده‌تر: مجرمی 
بود که بارها خلاف کرده بود و تقریباً یک شبه از شخصی اصلاحناپذیر 
که تا ان زمان کمترین میلی به تغییر در خود نشان نداده بود. به یک 
زندانی نمونه مبدل شد و به ضمانت قول شرف آزاد شد تا مسئولیتی را 


در احتماء قول دنا.. 
س ۳ 


۲ روانشناسی تصویر دهی 


حدود بیست سال قبل در کتابم تحت عنوان «صورت‌های جدید ‏ 


اینده‌های خی به نمونه‌های متعددی از اين موارد اشاره کردم. بعد از 
چاپ کناب و در بی درج مقالات مشابه در مجلات معتیزء در محاصره‌ی 
سژالات روانکاوان: جامعه‌ شناسان. و متخصصین امور جنایی قرار گرفتم. 
سوالاتی می‌کردند که جوابش را نداشتم اما مرا مجبور به تحفیق کردند و 
عجب آن‌که از ناکامی‌ها به اندازه موفقیت‌ها درس گرفتم. 

توضیح موفقیت‌ها آسان بود. یکی از بیمارانم جوانی بود که 
گوش‌های بزرگی داشت. به او گفته بودند قیافه‌اش به یک تاکسی 
شباهت دارد که درهایش را باز کرده باشند. در تمام مدت عمر. و اعلب 


ظالمانه. او را مسخره کرده بودند. برای او معاشرت با دوستان دشوار بود. 
چرا از اجتماع بدش نیاید. چرا نباید از مردم دوری می‌کرد و گوشه‌نشین 
می‌شد؟ آنقدر حرف نمی‌زد که فکر می‌کردند کودن است. وقتی 
گوش‌هايش را عمل کردم خیلی طبیعی بود که علت خجالت و حقارتش از 

بین برود و در زندگی نقشی طبیعی بپذیرد و اين کار را هم کرد. 
يا فروشنده‌ای که در اثر تصادف اتومبیل صورتش از ریخت افتاده بود 
هر روز صبح که صورتش را می‌تراشید زخم زننده‌ی گونه‌اش را که تا 
دهانش امتداد یافته بود می‌دید. برای نخستین بار در زندگی از قیافه‌اش 
خجالت می‌کشید. از خودش خجالت می‌کشید و فکر می‌کرد که در نظر 
دیگران زننده است. از بابت زخم رنج می‌برد. می‌دید که با سایرین فرق 
دارد. می‌خواست بداند که سایرین درباره‌ی او چه فکری می‌کنند. دیسری 
نپایید که «خودهش حتی از صورتش ناقص‌تر شد. اعتمادبه‌نفسش را از 
دست داد. تلخ و نچسب شد. پس از چندی تقریباً تمام فکر و ذکر او 
این شده بود که از «خودهش حراست کند. نباید کاری می‌کرد که اسباب 
خحجالت و سرافکند گی اش را فراهم کل به آسسانن می‌توان فهمید که 
۰۰ 
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جگونه با برطرف کردن عیب صورت و با طبیعی کردن مجدد آن. بک 
شبه همه‌ی چشم‌اندازها و طرز تلقی‌ها و برداشتی که از خردش دارد 
تغییر می‌کند و برایش موفقیت شغلی بیشتری می‌افریند. 

اما درباره آن استثنائاتی که تغییر نکردند چه می‌توان گفت. نظرتان 
درباره‌ی ان دختر خانمی که در تمام مدت عمر از خال گوشتی 
فوق‌العاده بزرگی که روی بینی داشت خجالت کشیده بود چیست؟ با 
رفتارش تغییر نکرد. اگر خود چاقوی جراحی جادو می‌کرد چرا روی 
این دختر خانم کارگر نیفتاد؟ 

شخحصیت بسیاری از کسانی که پس از عمل جراحی صورت‌های 
نازه‌ای پیدا کرده‌اند تعییر نکر ده تن درباره‌ی این‌ها حه می‌توان کم ن؟ 
یا چگونه می‌توان واکنش آن دسته از مردمی را که اصرار دارند که عمل 
جراحی هیچ تغییری در صورتشان نداده توصیف کرد؟ هر جراح 
پلاستیک این نوع از واکنش‌ها را تجربه کرده و احتمالا مثل خودمن 
گیج شده است. قیافه‌ای را به کلی تغییر می‌دهید و با این حال بیمار 
می گوید: «همان قیافه‌ی قبلی را دارم. کاری برایم نکردید.» گاه دوستان و 


حتی اقوامشان آن‌ها را به‌جای نمی‌آورند و چه بسا شیفته‌ی زیبایی تازه 
به‌دست آمده‌ی آن‌ها می‌شوند. و با این حال خود بیمار اصرار دارد که 
تغییری نکرده. قیافه‌اش بهتر نشده و اگر هم شده جزئی بوده است. 
کاهی.منکز من شوند که اصولاً تغییری کرده‌اند. مقایسه عکس‌های قبل و 
بعد از عمل جراحی هم کمک زیادی نمی‌کند و چه بسا ناراحت‌ترشان 
هم می‌کند. بیمار در اثر یک نیروی غریب ذهنی می‌گوید: «البته که خال 
گوشتی دیگر روی بینی‌ام وجود ندارد. اما بینی‌ام تغیسری نکرده. همان 


است که بوده" و با: (ممکن افست جراحت دیده نشود. ولی وحود دارد.» 
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۴ روانشناسی تصویر دهی 


زخم‌های غرور آفرین 


هم‌چنین دز پررسن تمبزیر دهتی معلوع جل که همی تجراخت ها ی 
بدشکل شدن‌ها اسباب خجالت و سرافکندگی نیست. وقتی در آلمان 
دانشجوی جوان دانشکده‌ی پزشکی بودم بسیاری از دانشجویان را 
می‌دیدم که به‌حاطر زخم شمشیری که به‌صورت دارند درست به همان 
اندازه‌ای که یک آمریکایی مدال افتخار می‌گیرد به خود می‌بالند. این 
دوئل کننده‌ها برگزیدگان جامعه‌ی دانشگاهی بودند و زخمی که روی 
صورت داشتند موقعیت ممتازشان را حکایت می‌کرد. برای این جوان‌ها 
داشتن اثر زخم روی صورت همان اثر روانی برداشتن زخم از روی 
گونه‌ی فروشتده‌ی بسماز مرا داشت. در نیواورلئان هم شخصی به‌خاطر 
کا یتست حکدوو ز سین مر ون ساهات برد 
کم کم متوجه شدم که چاقو به خودی خود قدرت جادویی ندارد. بر 


صوری زخم می‌زند و از چهره‌ای زخم برمی‌دارد و با این حال اثر روانی 
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شاداب. خوشحال و متکی به نفس و عاری از هر گونه اضطراب و 
نگرانی باشند. اما خیلی خوب می‌دانيم که این‌طور نیست. 

و در عین‌حال با این طرز تلقی چگونه می‌توان رفتار کسانی را 
توضیح داد که به جراح پلاستیک رجوع می‌کنند و می‌خواهند زشتی صد 
در صد خیالی‌شان را با عمل جراحی معالجه کنند. با خانم‌های سی و 
پنج ساله‌ای برخورد می‌کنیم؛ شاکی هستند که پیر نشان می‌دهند و حال 
آن که قیافه‌شان کاملاً طبیعی است و چه بسا که از جذابیت فوق‌العاده‌ای 
هم برخوردارند. 

دختران جوانی را می‌بينيم که چون اندازه‌ی دهان. بینی, یا دور 
سینه‌شان با ملکه‌ی زیبایی تازه برگزیده‌ی سینما مطابقت ندارد خود را 
زشت می‌پندارند. مردهایی پیدا می‌شوند که خیال می‌کنند گوش‌هایشان 
بیش از اندازه بزرگ یا بینی‌شان بیش از حد بلند است. هیچ جراح 
پلاستیک معتقد به اخلاقیات حتی به فکر انجام عمل جراحی بر روی 
این افراد نمی‌افتد. اما متاسفانه بعضی از پزشکان زیبایی. که هیچ انجمنی 
مضهیت‌شان را تم بلیرقه از آين کارها زیاد ی کننه: 

«توهم زشتی» بسیار شایع است. تحقیق اخیری که بر روی 
دانشجویان انجام شده نشان می‌دهد که ٩۰‏ درصد دانشجویان به نوعی از 
قیافه‌شان راضی نبوده‌اند. اگر کلمات «طبیعی» یا «متوسط» معنایی داشته 
باشد مسلم است که ٩۰‏ درصد جمعیت ما نمی‌تواند قیافه‌ی «غیرطبیعی؛ 
«متفاوت» و یا معیوب داشته باشذ. با این حال پژوهش‌های مشابه نشان 
می‌دهد که تقریباً ٩۰‏ درصد از مردم به دلیلی از شکل بدنی خود حجالت 
ی کنیل 

این افراد چنان واکنش نشان می‌دهند که گوبی قیافه‌ی واقعاً زشتی 
دارند. مانند زشت‌ها خحجالت می‌کشند و دچار اضطراب و دلواپسی 
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۳۶ روانشناسی تصو بر دهنی 


«جراحت‌ها»شان هر جند دذهنی و احساسی -ونه جسمانی - اسیات 


تصوير ذهنی - جان کلام 


با کشف تصوير ذهنی به جواب می‌رسیم. تصویر ذهنی مخرج مشترک و 
به‌عبارتی تعیین کننده‌ی تمامی نمونه‌های ناکامی و موفقیت‌هاست. 

جان کلام اين است: شما برای زندگی حقیقی. یعنی برای رسیدن به 
زندگی منطفاً رضایت بخش. محتاج یک تصویر ذهنی واقع‌بینانه و شایسته 
هستید و باید بتوانید با آن زندگی کنید. باید از «حویش» خود راضی 
باشید. به اعتماد و حرمت نفس مناسبی نیاز دارید. محتاج «خویشی» 
هستید که بتوانید به آن اعتماد و اطمینان کنید. باید «خحویشی» داشته 
باشید که اسباب خجالت شما نباشد. باید بتوانید آن را آزادانه و به‌طور 
حلاق به‌کار گیرید. به «خویشی» احتیاج دارید که با وافعیت مطابفت 
داشته باشد تا بتوانید به‌طور موثر در دنیای حقیقی زندگی کنید. باید خود 
را بشناسید. از نقاط قوت و ضعف خود آگاه باشید. در هر دو مورد با 
خود صادقانه برخورد کنید. تصویر ذهنی شما باید در حدود و اندازه‌های 
منطقی «شما» باشد. نه بیش از آن‌چه هستید و نه کمتر از آن. 

وقتی این تصویر ذهنی بی‌عیب و مطمئن باشد. احساس «خوشی» 
می‌کنید. و وقتی به خطر افتاد احساس دلواپسی و ناامنی به شما دست 
می‌دهد. وفتی تصویر ذهنی شما شایسته باشد و بتوانید با اطمینان به آن 
افتخار کنید احساس اعتمادبه‌نفس می‌کنید. می‌توانید آزادانه خودتان 
باشید و منظورتان را بفهمانید و در حد مطلوب خود عمل می‌کنید. اگر 
تصویر ذهنی برای‌تان مایه‌ی خجالت باشد. پنهانش می‌کنید. خلاقیت 
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اگر جراحت روی صورت نصو بر دهنی را بهتر کند. ( د دونل 
کننده آلمانی) احترام و اعتمادبه‌نفس بیشتر می‌ شسو د. از ۳۹ جر ات روای 
صورت به خواری تصویر دهنی منجر شود (مانند مور د فر و شنا.ه) کاهشس 
احترام و اعتمادبه‌نفس به دنبالش می‌آید. 

۲۳ ا 3 1 ۳ ۳ ‌ 

وفتی ز شعل فتادگی چهر با عمل جراحی پلاستبی اصلاح 
می‌شود تنها در صورتی تغییرات شدید روانی به دنبال می‌اید که به همین 
اندازه تصویر ذهنی معیوت اصلاح گردد. گاه تصوير «خویش بد شکل! 
از بدن را قطع کنند و بیمار مدت‌ها در توهم داشتن آن عضو قطع شده 
احساس درد بکند. 


دوره‌ی تازه‌ای را شروع می کنم 


تحت‌تأثیر این مشاهدات به دوره‌ی جدیدی پا گذاشتم. حدود ۱۵ سال 
قبل به این نتیجه رسیدم که اشخاصی که به جراح پلاستیک رجوع 
می‌کنند به چیزی بیش از جراحی نیاز دارند و بعضی‌ها اصولاً به جراحی 
احتیاج ندارند. اگر باید این اشخاص را به‌عنوان «بیمار» معالجه می‌کردم 
و ناراحتی‌شان را فقط در گوش و بینی و دهان و دست و پا خلاصه 
نمی‌دیدم باید به ابزاری دیگر مجهز می‌شدم. باید می‌توانستم راهی برای 
غلبه بر عیوب روحی آن‌ها پیدا کنم. باید جراحت‌های احساسی‌شان را 
هم برمی‌داشتم. باید به آن‌ها نشان می‌دادم که چگونه طرز تلقی و 
افکارشان را همراه با قبافه‌ی ظاهر تغییر دهند. 

از اين مطالعه پاداشی نیکو گرفتم. امروز بیش از هر زمان دیگر 
تسم آن وی که هی کام سا قالش میم کل کی یت آنسست: 
وی قوف هشن وت تور دیقوی کد زاگ 
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خحویش داشته باشید در زندگی شتر خحلاصه می‌شود. وقتی احساسات 
گسترده‌ی خوشبختی. اعتمادبه‌نفس و موفقیت را تجربه می‌کنیم از 
ندگی بیشتری برخوردار می‌شویم و به همان اندازه که توانایی‌هایمان را 
بروز نمی‌دهیم استعدادهای خداداد خود را سرکوب می‌کنيم و می‌گذاريم 
که از اضطراب. دلواپسی. و خودخوری رنج ببریم عملاً تیه به ریشه‌ی 
نیروی زندگی خود می‌زنيم و به آن‌چه خالق‌مان داده پشت می‌کنيم. هر 


ندازه که نعمت زندگی را متکر می‌شویم به همان اندازه نیستی را در 


به اعتقاد من روانشناسی در سی سال گذشته نسبت به انسان و 
استعدادهای بالقوه‌ی او برای تغییر و تکامل. بدبیتی بیش از اندازه نشان 
کاقه ات ین نظریه که روانشناسان و روانپزشکان با مردم «غیرعادی»" 
سر و کار دار رند منحصراً به جنبه‌های رفتار غیرعادی انسان و به عناد و 
دشمنی او به خود توجه می‌کند. متأسفانه عده‌ی کثیری از مردم آنقدر از 
این قبیل چیزها خوانده‌اند که کیفیاتی چون «غریزه‌ی ویرانگری» " گناهه 
خودخوری و ساير صفات منفی را «رفتار عادی انسان‌ها» برداشت 


1 ۱ ۱ 
کرده‌اند. مردم عادی ود را در مضاف با اين نیروهای منفی موجود دز 


از نیروی اراده‌ی خویش برای رسیدن به 
سلامت روانی و خوشبختی استفاده نمی‌کنند. اگر | 


9 ۰ ارط ا ۰ ۶ ۰ ِِ 3 


طبیعت انسانی ناتوان می‌بینند و 
یسن تصویر حقیقی 


عبلی می‌شود. 


۱ امطمصط۸ :۱ 
۵ ار 
۵۵۷۵۵۵۸ ۹6۱۲ ۰ 3 


برنامه برای زند ۳ بهتر 
۱ 


وم وطو0](عطو00 ]۱۱۲۵۲۱ 


اما به اعتقاد من. با توجه به تجارب فراوان بیمارانی که داشته‌ام شما 
دست خالی نیستید. در وجود انسان‌ها غریزه‌ای از «زندگی» وجود دارد 
که پیوسته در جهت سلامت روانی. خوشبختی و تمام آن چیزهایی که 
زندگی را شیرین‌تر می‌کند در فعالیت است. این «غریزه‌ی زندگی» از 
طریق آن‌چه که من «مکانیزم خلاق» و یا وقتی به‌درستی مورد استفاده 
قراز کیره «مکانیزم موفقیت» می‌نامم در وجود هر یک از انسان‌هاو در 
حدمت او قرار می‌گيرد. 


نگرش جدید علمی به «ذهن نیمه هوشیار» 


علم نوپای سیبرنتیک با دلیل و مدرک ثابت می‌کند «ذهن نیمه هوشیاره" 

عم ۰ ۲ : ۱ ۳ 
هدف‌جوست که از مغز و دستگاه اعصاب تشکیل می‌شود و به فرمان 
ذهن و در جهتی که او تعیین می‌کند به کار می‌افتد. براساس نازه‌ترین 
اطلاعات به‌دست آمده انسان دارای دو دمن نیست. بلکه دارای یک 


ذهن. 
هدف‌جو شباهت زیادی به طرز کار 


به‌کار می‌اندازد. این ماشین خودکار 
سرومکانیزم‌های الکترونیکی دارد اما از هر مغز الکترونیکی ساخته‌ی 
دنه اسان عالی تر و پیچیده‌تر فتاه 

این مکانیزم حلاق درون شما قائم به شخص نیست. خودبه‌خود و بدود 
دخالت شخصی و در جهت رسیدن به هدف‌هایی که شما برایش در نظر 
گرفته‌اید - موفقیت و خوشبختی یا شکست و بدبختی - کار می‌کند. 


شبیه هر سرومکانیزم دیگری؛ برای آن‌که وظیفه‌اش را انجام دهد باید 


ها 


لوا مماه‌مونت‌طنن؟ ۰ ۱ 
۳93000۳10 ۵۲۷۵0 . 2 


ی 
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۴۰ روانشناسی تصویر ذهنی 


دارای هدف واضح و مسئله‌ای مشخص باشد. 

هدف مکانیزم خلاق؛ دستیابی به «تصاویر ذهنی» است که با استفاده 
از «قوه تخیل» ایجاد می‌کنیم. 

تصوایر آذهی: ما تعیین کننده‌ی بخف فعات ماشت, 

تصویر ذهنی ما محدوده‌ی رسیدن به هر یک از هدف‌ها و به عبارتی 
«حیطه‌ی امکان» " را مشخص می‌کند. 

مانند هر سرومکانیزم دیگری» مکانیزم خلاق ما براساس اطلاعات و 
داده‌هایی کار می‌کند که آن را در اختیارش می‌گذاريم (افکار اعتقادات و 
برداشت‌های ما)؛ با توجه به طرز تلقی و برداشتی که از موقعیت‌ها داریم 
مسئله‌ی موردنظر را مشخص می‌کنیم. 

اگر به مکانیزم خلاق خود اطلاعاتی حاکی بر بی‌ارزش بودن؛ 
حقارت. بی‌لیاقتی و ناتوان بودن خود (تصویر ذهنی منفی) بدهیم این 
اطلاعات بر روی آن مانند سایر اطلاعات آماری تصمیم‌گیری می‌شود. 

نظیر هر سرومکانیزم دیگر مکانیزم خلاق ما از اطلاعات ذخیره شده 
«حافظه» برای حل مسائل جاری و نشان دادن واکنش نسبت به 
موفقیت‌های موجود استفاده می‌کند. 

برای برخورداری از زندگی بهتر قبل از هر چیز باید درباره‌ی ایین 
مکانیزم خلاق یا سیستم هدایت خودکار موجود در انسان نکانی 
بیاموزيم. باید یاد بگیريم که از آن به‌عنوان یک مکانیزم موفقیت و سه 
مکانیزم شکست استفاده کنیم. 

خود روش شامل یادگیری, به کار بردن و تجربه کردن عادت‌های 
جدید. فکر کردن. پنداشتن, به یاد آوردن و عمل کردن برای ۱. ایجاد 
یک تصویر ذهنی واقع‌بینانه و شایسته و ۲. استفاده از مکانیزم خلاق 
برای رسیدن به موفقیت و خوشبختی در نیل به همدف‌های مشسخص: 


اس أ. 


۳ ۸ .۱ 
هجو ۷ ۲6۵ 


د 


ات 
۱ 


تصویر ذهنی ۴۱ 

باشد. 

اگر بتوانید به یاد بیاورید. نگران شوید و یا حتی بند کفشتان را ببندید 
می‌توانید موفق هم بشوید. 

همان‌طور که بعداً خواهیم دید روشی که مورد استفاده قرار می‌گیرد 
شامل ایجاد تصویر ذهنی خلاق. تجربه کردن خلاق از طریی قوه‌ی 
تخیل. و ایجاد انگاره‌های جدید واکنش خودکان به کمک «عمل کردن» " 
و «وانمود سازی» " است. 

اغلب به بیمارانم می‌گویم: «اگر بتوانید به یاد بیاورید. نگران شوید. يا 
حتی بند کفشتان را ببندید کمترین مشکلی در استفاده از ایین روش 
نخواهید داشت.» کارهایی که انتظار دارم انجام دهید ساده است. اما باید 
تمرین و تجربه کنید. ایجاد تصویر ذهنی خلاق. دشوارتر از به یاد آوردن 
صحنه‌ای از گذشته يا نگرانی برای آینده نیست و به مرحله‌ی عمل در 
آوردن انگاره‌های جدید. دشوارتر از «تصمیم‌گیری» و به دنبال آن بستن 
بند کفش به شکلی متفاوت از روزهای قبل. نیست. 


ادا ۸۵۱۲۸ ۰ ۱ 
۲۱ ۸۵۷۱۵ 2 


۱ 


فصل دوم تب 


مکانیزم موفقیت را در خود پیدا کنید 


شاید تعجب کنید. اما حقیقعی است که تا حدود ۰ سال پیش 
دانشمندان اطلاعی از «فصد و منظور و هدفمندی» مغز و دستگاه عصبی 
انسان نداشتند و نمی‌دانستند که چگونه هدف مشخصی را دنبال می‌کند. 
تنها با مراجعه به مشاهدات دقیق و سوابق طولانی می‌دانستند که چه 
اتفاقی افتاده است. اما نظریه‌ی واحدی که تمامی پدیده را در قالب معینی 
ان کند وجود نداشت. آردبلیو جرارد" در «ماهنامه‌ی علمی»" که در 
زوئن ۱۹۶۴ به چاپ رسید درباره‌ی معز و فوه تخیل نوشت: غم‌انگیز 
بو با این حال حقیقت داشت که بيشتر علم و اطلاع ما از ذهسن, در 
صوری اعتبارش را حفظ می‌کرد که کاسه‌ی سر انسان را با پوشال و پنبه 
پر کرده باشند. ۱ 

۱ 2 ننقی اسان تصمیم ب» ساختن «مفز الکترونیکه» گرفت. وقتی 
نصمیم گرفت برای استفاده‌ی خود مکا 
ناگزیر باید اصول اولیه اش 
کشف این 


بیزم‌های هدف جویی بسازد. به 
۳ ۶ ۰ 
9 را کشف کرده و مورد استفاده قرار می‌داد: با 
صو 9 7 ۰ 

9 ی برای دانشمندان ۱ 1 5 9 


هه ود ی سک 


ین ۱۰۸۷ 
«لطاعمه مانمگ . > 


۱ 


مخان 0 قسس ۱ ۱ و عن ۵ ماه سا ۳۳ 


مفز انسان هماین‌طور کار کند؟ ایا ممکن است که پروردگار جهان در 
افرینش انسان, او را مجهز به سرو مکانیزمی عالی‌تر و شگفت‌انگیزتر از 
هر مفز الکتروئیک پا دستگاه هدایت کننده‌ی ساخته‌ی دست انسان کرده 
باشد که براساس همان اصول کار کند؟ به اعتقاد دانشمندان مشهور 
سیبرنتیک و از جمله دکتر نوربرت وینر ؛ دکتر جان ون نیوسان " و 
دیگران پاسخ همه‌ی این سوالات مثبت است. 


بقلم هدایت درون انسان 


هر موجود زنده دارای یک نظام هدایت درون‌ساز یا دستگاه هدف‌جویی 
است که توسط پروردگار در وجود او به ودیعه گذاشته شده تا او را در 
رسیدن به هدف‌ها و یا به مفهوم کلی‌تر برای زندگی کردن کمک کند. در 
شکل‌های ساده‌تر حیات. هدف فزتلا کی کردن» خیلی ساده در زنده 
ماندن و تنازع بقا خلاصه می‌شود. مکانیزم درون‌س از در حیوانات به 
یافتن غذا و پناهگاه» دوری گزیدن از دشمنان و یا مخاطرات. يا غلبه بر 
آن‌ها و تولید مثل برای تنازع بقا ختم می‌شود. 

اما در انسان هدف «زندگی کردن» تنها تنازع بقا نیست. مفهوم 
وسیع‌تری دارد. برای زندگی کردن یک حیوان کافیست نیازهای جسمی 
او ارضاء شود. انسان دارای نیازهای روحی و احساسی است که 
حیزانات فاقد: آن:عسعظ. در تتیجه براق انسان:زندکین کردن عیزی: بیتن 
از ادامه‌ی حیات و تولید مثل برای تنازع بقاست. به ارضای روح و 
احساس هم احتیاج دارد. دامنه‌ی مکانیزم موفقیت در انسان نسبت به 
حیوانات بسیار وسیع‌تر است. اين مکانیزم علاوه بر کمکی که به انسان, 


۲ ۱۱۵۲۳0۵۲۱( ,۳(] . | 
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۱ 


۴ روانشناسی تصویر دهی 


برای اجتناب از خطر یا غلبه بر آن می‌کند و غریزه‌ی جنسی که به تنازم 
۱ ۱ و مسائا . در اخد ای د ۲ 
بقا منجر می‌شود در یافتن جواب‌های مسائل #9 

۳ 7 ۰ :۱ 32 ۱ ۲ 
شعر, در اداره‌ی یک مسسه‌ی تجاری ون زوسن د پیدا کردن 
افق‌های جدید در علم و رسیدن به رامش حیال پیستر؛ در بردرس 
شخصیت بهتر یا رسیدن به موفقیت و در هر فعالیتی که با زندگی او 


غریزه‌ی موفقیت 


لازم نیست تهیه‌ی آذوقه را به سنجاب یاد بدهید. و لازم نیست یاد بگیرد 
که برای زمستانش آذوقه جمع کند. سنجابی که در بهار به دنیاامده 
هرگز زمستان را تجربه نکرده است و با این حال در پاییز او را می‌بينيم 
که برای ماه‌های زمستان. که غذا پیدا نمی‌شود. آذوقه انبار می‌کند. پرنده 
احتیاج به آموزش لانه ساختن ندارده از طی کردن دوره‌ی آموزش 
هوانوردی هم بی‌نیاز است. با این حال پرندگان هزاران کیلومتر پرواز 
می‌کنند و گاه از روی دریا می گذرند. روزنامه و تلویزیون ندارند که از 
هوامطح شوفله کابی از موی برد گان ریا برایشان نوشته نشده 
که نقشه‌ی مناطق گرمسیر زمین را برای آن‌ها تر 


سیم کند. با وجود ایین 
پرنده می‌داند که 


سره بازودی فرا می‌رسد. از محل هموای گرم ولو 
هزاران کیلومتر دورتر, اطلاع دارد. 
و 9۳ ۱ 2 
یره به حصوصی هستد که نار رانمیی می‌کند. با تلا ین 
۷ ۱ م ۱ ۱ مل اد 
ین شوب ابیت زد 
می‌کند. به‌طور خلاصه, حیوانات دارای «غریزه‌ی 
اغلب ا مود کم 
سل می دن, 


۱ موفقیت» هستند. 
بن حمیقت را فرا 
با هر حیوان دیگر تا 


که انسان هم غریزه‌ی موفقیت 
بخواهید عالی‌تر و بیچیده‌تر 


۰ 


دارد که در مقایسه 


۳ 
۱۵ 


محانپزم موففیت را در خود پیدا کنبد ۴۵ 


است. افریدگار ه تلها از اين جهت نسبت به انسان کم لطفی نکرده. 
بلکه به‌طور استثنایی منت هم گلاشته است؛ 
حیوانات نمی توانند هدف‌های خود را انتخاب کنند. بهتر بگویيم, 
مدف‌های آنان (حفظ خود و تولیدمثل) از قبل تعیین شده است. اما 
مکانیزم موفقیت حیوانات به این تصاویر هدف‌جوی درونساز. که ما آن 
را «غریزه» می‌نامیم. محدود می‌شود. 
اما انسان چیزی دارد که حیوان ندارد و آن قوه‌ی تخیل خلاق است. 
بدین‌صورت در جمم تمامی مخلوقات انسان تنها یک مخلوق نیست. 
خالق هم هست. می‌تواند با قوه‌ی تخیل خود همدف‌های گوناگونی را 
مشخص سازد. تنها انسان می‌تواند با استفاده از قوه‌ی تخیل و توانایی 
تصور کردن. مکانیزم موفقیت خویش را هدایت کند. 
اغلب گمان می‌کنیم که قوه‌ی تخیل خلاق تنها خاص شعرا 
مخترعین و اشخاصی مثل آن‌هاست. اما قوه‌ی تخیل در هر کاری که 
می‌کنيم خحلاق است. متفکران بزرگ همه‌ی اعصار. هر چند نفهمیدند که 
قوه‌ی تخیل چرا و چگونه مکانیزم خلاق را به‌ کار می‌اندازد. این حقیقت 
را شناخته و از آن استفاده کرده‌اند. ناپلئون معتقد بود که «قوه‌ی تخیل» بر 
جهان حکومت می‌کند. «گلن کلارک آ! می‌گفت که «قوه‌ی تخیل انسان 
خداگونه است». دو گلد استوارت " فیلسوف شهیر اسکاتلندی می‌گوید: 
«استعداد قوه‌ی تخیل, سرچشمه‌ی عظیم فعالیت انسان و منبع اصلی 
پیشرفت اوست... با از بين بردن این استعداد. انسان هم‌ردیف حیوانات 
می‌شود.» هنری جی کایزر " که بخش اعظم موفقیت بازرگانی خود را 
مدیون استفاده‌ی سازنده و مثبت از قوه‌ی تخیل خلاق است می‌گوید: 
«شما می‌توانید آینده‌ی خود را تصور کنید.» 
2۷ «وع۱ن . ۱ 
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۱ 


۴۶ روانشناسی تنصوير ذهنی 


مکانیزم موفقیت چگونه کار می کند 


(شما» ماشین نیستید. 

اما کشفیات جدید در علم سیبرنتیک جملگی به این اشاره دارند که 
شا و تشه یآ و نک هی زا مسارم که ها و ۱1 
استفاده می‌کنید. عملکرد این مکانیزم شبیه یک کامپیوتر الکترونیکی و 
یک وسیله‌ی هدف‌جویی مکانیکی است. مفز و دستگاه عصبی انسان 
دارای مکانیزم هدف‌جویی است که به‌طور خودکار برای رسیدن به یک 
هدف به خصوص: درست مثل ازدری که راه خود را به‌سوی هدف 
می‌یابد فعالیت می‌کند. سرومکانیزم درون شما هم مانند یک سیستم 
هدایت‌کننده شما را خودبه‌خود در جهت رسیدن به هدف‌ها؛ یا نشان 
دادن واکنشن مناسب نسبت به محیط قرار می‌دهد. یک «مغز الکترونیکی» 
می‌تواند با حل خودکار مسایل پاسخ‌های موردنظر را بیابد و نقطه نظرها 
یا «الهامات» جدیدی بیافریند. دکتر جان نیومان در کتاب «کامپیوتر و 
مفزه می گوید که مغز انسان خواص کامپیوتر دیجیتال و آنالوگ را به‌طور 
همزمان داراست. 

کلمه‌ی سیبرنتیک از یک کلمه‌ی یونانی گرفته شده که در اصل به 
معنای «مدیر و گرداننده» است. 

سرومکانیزم‌ها جنان ساخته شده‌اند که خودبه‌ خود راهشان را به‌سوی 


هدف مقصد و یا پاسخ می‌گشایند. 


دو شکل متداول سرومکانیزم 


نیرومکانیزم‌ها به در شکل عمده تقسیم می‌شوند؛ (۱) موردی که دز آل 
هدف» نشانه. یا پاسخ مشخص است و هدف در رسیدن به آن و یا انجام 
آن خلاصه می‌شود و (۲) موردی که در آن نشانه با «پاسخ» مشسخص 


۱ 


نیست و هدف پیدا کردن آن است. مغز و دستگاه عصبی انسان در هر دو 

نمونه‌ای از نوع اول. اژدر خود هدایت شونده یا موشک‌های جدا 
شونده است. در اینجا هدف يا نشانه مشخحص است. می‌تواند بک کشتی 
یا هواپیمای دشمن باشد. منظور اصابت اژدر یا موشک به این 
هدف‌هاست. در این حالت نشانه باید مشخص باشد. برای اصابت به 
هدف به نیروی جلو برنده‌ای احتیاج است تا آن‌ها را در مسیر هصدف به 
جلو براند. باید مجهز به «اندام‌های حسی» (رادار: گرماسنج و غیره) 
باشند که اطلاعاتی در زمینه نشانه در اختیارشان قرار دهد. «اندام‌های 
حسی» در همه‌ی احوال, چه هنگامی‌که وسیله‌ی پرتاب شده در مسیر 
درست حرکت می‌کند (بازخورد مثبت) و چه وقتی که مرتکب اشتباه 
شده و از مسیر تعیین شده منحرف می‌گردد (بازخورد منفی) ماشین را 
در جریان اطلاعات قرار می‌دهند. ماشین نسبت به بازخورد مثبت 
عکس العمل نشان نمی‌دهد. اما وقتی بازخورد منفی مطرح می‌شود باید 
مکانیزم اصلاح‌کننده‌ای وجود داشته باشد. وقتی بازخورد منفی مک‌انیزم 
را از وجود انحراف آگاه می‌کند. مثلا انحراف به سمت راست را گزارش 
می‌ کند. مکانیزم اصلاح کننده خودبه‌خود وارد عمل شده. تمایلی برای 
حرکت به جانب چپ به‌و جود می‌آورد. اگر در اصلاح حرکت زیاده‌روی 
شود و این‌بار موشک بیش از اندازه به چپ منحرف شود دوباره اشتباه 
به وسیله‌ی بازخورد منفی شناسایی شده و مکانیزم اصلاح‌کننده سکان را 
چنان حرکت می‌دهد که موشک يا اژدر به سمت راست هدایت گردد. ازدر 
راهش را به سمت هدف ادامه می‌دهد. اشتباهاتش اصلاح می‌شود. با انجام 
یک سلسله حرکات زیگزاک در عمل راهش را به سوی هدف می گشاید 
تا سرانجام به هدف برخورد کند. 

دکتر نوربرت وینر که در جنگ جهانی دوم به توسعه‌ی مکانیزم‌های 


۱۵ 


هدف جو کمک فراوان کرد معتقد است که در نظام عصبی انسان هم هر 
وقت قرار باشد فعالیت هدفمندی انجام گیرد - حتی کار ساده‌ای در حد 
برداشتن قوطی سیگار از روی میز - اتفاق مشابهی روی می‌دهد. 

اگر می‌توانیم سیگار را از روی میز برداريم به‌خاطر مک‌انیزم 
خودکاری است که در اختبار داربم. مسئله اراده و تفکر تنهای مغز 
نیست. تنها کار مغز انتخاب هدف است. بعد با ایجاد میل ماشه را 
می کشد. اطلاعاتی در اختیار مکانیزم خودکار قرار می‌گیرد و دست شما 
برای رسیدن به سیگار مسیرش را اصلاح می‌کند. 

دکتر وینر می‌گفت متخصص آناتومی با تمام عضلاتی که در عمل 
برداشتن قوطی سیگار دخالت دارند آشناست و اگر شما هم با کار 
اعضای بدن آشنا بودید نمی گفتید «برای بلند کردن بازو باید عضلات 
شانه‌ام را منقبض کنم حالا باید ماهیچه سه سرم را منقبض کنم تا بازویم 
دراز شود و از این قبیل.» کافی است دست‌تان را دراز کنید و سیگار را 
بردارید. از دستوراتی که به هر یک از عضلات صادر می‌شود بی‌اطلاعید. 
توان محاسبه‌ی میزان انقباض عضلات را هم ندارید. 

با انتخاب هدف و کشیدن ماشه‌ی عمل» مکانیزم خودکار فعال می‌شود. 
فبل از هر چیزن شما قبلاً هم سیگاری را برداشته‌اید. یا کار مشابهی را انجام 
داده‌اید. مکانیزم خودکار شما مطالبی را برای واکنش صحیحی که بدان نیاز 
دارید یاد گرفته است. در مرحله‌ی بعد. مکانیزم خودکار شما از بازخوردهای 
اطلاعاتی که توسط چشم‌ها در اختیار مغز قرار گرفته است استفاده می‌کند. 
اف اطلاعات بازخوردی به مکانیزم خودکار امکان می‌دهد که به‌طور دائم 
حرکت دست را تا رسیدن به سیگار اصلاح کند 

در کودک. فرا گرفتن استفاده از عضلات. اصلاح حرکت دست برأی 
رسیدن به جغجفه. بسیار روشن است. ِِ فاقد ِِ ف 
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می‌رسد آن را در چنگ می‌گیرد. اين خصوصیت تمامی یادگیری‌هاست 
که پس از آن‌که یادگیری اتفاق می‌افتد اصلاح پیشرفت می‌کند. این را در 
شخصی که تازه رانندگی یاد می‌گیرد و در خیابان به‌سمت چپ و 
راست. به جلو و عقب متمایل می‌شود به‌خوبی مشاهده می‌کنيم. 

اما؛ پس از آن‌که یک واکنش «موفق» یا «درست» ایجاد می‌شود برای 
استفاده آتی در «خاطر» می‌ماند. مکانیزم خودکار این واکنش موفقیت‌آمیز 
را در آزمایش‌های بعدی به‌کار می‌گیرد. حالا «باد گرفته» که چگونه 
به‌طور موفقیت آمیز واکنش نشان دهد. موفقیت‌های خود را به «یاده 
می‌آورد. شکست‌ها را فراموش می‌کند و عمل موفقیت‌آمیز را بدون تفکر 
گاهانه و از روی عادت انجام می‌دهد. 


مغز چگونه مسایل را حل می کند 


حال فرض کنیم که اتاق تاریک است و قوطی سیگار را نمی‌بینید. می‌دانید یا 
امیدوارید که قوطی سیگار روی میز باشد. چیزهای دیگری هم روی میز 
هست. از روی غریزه دست شما کورمال روی میز حرکت می‌کند. به جلو 
و عقب می‌رود. اشیاء را یکی پس از دیگری لمس می‌کند تابه سیگار 
می‌رسد. این نمونه نوع دوم سرومکانیزم است. به یاد آوردن نامی که موقتاً 
فراموش شده. نمونه‌ی دیگری است. عاملی در مغز. در درون حافظه به 
دنبال اطلاعات ثبت شده می‌گردد. تا نام مورد نظر را شناسایی کند. مضز 
الکترونیکی هم مسایل را به همین طریق حل می‌کند. قبل از هر چیز باید در 
ماشین اطلاعات مفصلی ریخته و تغذیه شود. این اطلاعات بت شده 
«حافظه‌ی» ماشین به‌حساب می‌آید. وقتی مسئله‌ای را به ماشین می‌دهند 
آن‌قدر درون حافظه‌ی خود جستجو می‌کند تا جوابی را که با شرایط مسئله 
سازگار باشد پیدا کند. طرح مسئله و پاسخ به آن بر روی هم یک موقعیت يا 
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۵۰ روانشناسی تصویر ذهنی 


ساخت را تشکیل می‌دهند. وقتی بخشی از موقعیت یا ساخت (مسئله) به 
ماشین داده می‌شود تنها اجزای گم شده را پیدا می‌کند و اگر بخواهیم مشالی 
بزنیم» آجرهای مناسب ساختمان می‌یابد تا کار ساختمان تکمیل گردد. 

تا جایی که به طرز عمل مربوط می‌شود هر چه درباره‌ی مغز انسان بیشتر 
یاد می‌گيريم شباهتش با سرومکانیزم بیشتر می‌شود. برای مثال دکتر ویلدر 
پن‌فیلد " مدیر مزسسه‌ی روانشناسی مونترال. اخیراً در یکی از جلسات 
آکادمی ملی علوم اظهار داشت که مکانیزم ثبت کننده‌ای را در بخش 
کوچکی از مغز پیدا کرده که ظاهراً هر چه را که شخص تاکنون تجربه و 
مشاهده کرده و يا یاد گرفته ثبت می‌کند. هنگام انجام یک عمل جراحی 
روی مغز که در آن بیمار در بیداری کامل بود آلت جراحی دکتر پن‌فیلد 
با بخش کوچکی از کورتکس مغز تماس پیدا کرد ناگهان بیمار بانگ 
برآورد که خاطره‌ی حادثه‌ی فراموش شده‌ای از دوران کودکی در او زنده 
شیده استت. ازماشانت دیگری که در این زمینه به عمل آمد به نتایج 
مشابهی رسید. وقتی بخش‌های معینی از کورتکس لمس می‌شد بیماران 
صرفاً تجارب گذشته را به «یاد» نمی‌آوردند. خاطره در آن‌ها از نو زنده 
می‌شد. تمام مناظ صداها؛ و شور تجربه‌ی اولیه ره گویی که دوباره اتفاق 
می‌افن» لهس من کردنق انگاز نجادثه را در ضبط صوتی بت کردهازد وخالا 
از نو آن را پخش می‌کنند. این‌که چگونه مکانیزمی به کوچکی حجم مفز 
انسان می‌تواند این‌همه اطلاعات را ذخیره کند هنوز در پرده‌ی اسرار است. 

گری والتر » عصب‌شناس بریتانیایی می‌ گوید دست‌کم ده میلیارد 
لول الکترفنگن برای ساختن چیزی شبیه به مغز انسان مورد نیاز است. 
این سلول‌ها به حدود یک میلیون و نیم فوت مکعب جا نیاز دارند و چند 
میلیون فوت مکعب دیگر هم برای سیم کشی اعصاب لازم است. برای به‌کار 
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انداختن جنین مکانیزمی به انرژی‌ای معادل یک میلیارد وات نیاز هست. 


مکانیزم خودکار در عمل 


وقتی دقت فوق‌العاده‌ی موشک‌های ضد موشک را می‌بینیم که در یک آن 
حرکت موشک دیگری را تشخیص می‌دهد و چنان به سویش می‌رود که 
درست در لحظه‌ی مناسب به آن اصابت کند انگشت به دهان می‌مانیم. 

آیا وقتی می‌بینیم بازیکنی در میانه‌ی میدان فوتبال» تسوپ پرتاب 
شده‌ای را می‌گیرد نباید به همین اندازه تعجب کنیم؟ این بازیکن برای 
محاسبه‌ی محل فرود توپ باید سرعت حرکت توپ. زاویه‌ی فروده 
مسیر باده سرعت اولیه و کاهش تدریجی این سرعت را در نظر بگیرد و 
باید به قدری این محاسبات را سریع انجام دهد که بلافاصله پس از رها 
شدن توت در شخیر خلضر ام بر کیت که بعل باند تعساب کت کهبباه 
شبوطی پنود ورد کنام جفت هر کت ند تا درمبت: در زسان متسب 
توپ را در اختیار بگیرد. این بازیکن دراین‌باره حتی فکر هم نمی‌کند. 
مکانیزم هدف‌جوی موجود در او با توجه به اطلاعاتی که توسط چشم‌ها 
و گوش‌ها مخابره می‌شود کار محاسبه را انجام می‌دهد. کامپیوتر داخل 
مغز او این اطلاعات را دریافت کرده. آن را با اطلاعات قبلاً بت شده 
(خاطره‌ی موفقیت‌ها و شکست‌های قبلی در گرفتن توپ در حال حرکت) 
مقایسه می‌کند. تمامی محاسبات لازم در یک چشم به‌هم زدن انجام می‌گیرد و 
دستور حرکت به عضلات صادر می‌شود و او شروع به دویدن می‌کند. 


علم می تواند کامپیوتر بسازد اما از ساختن اپراتور عاجز است 


به اعتقاد دکتر وینر قانکمزان تا انتده‌ فابل پیش‌بینی موفق به ساختن 
یک مغز الکترونیکی قابل قیاس با مغز انسان نخواهند شد. او می‌گوبد: 
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«فکر می کنم جامعه‌ی ابزار دوست ما نشان داده که از امتیازات و نواقص 
دستگاه‌های الکترونیک. در مقایسه با مغز انسان. آگاهی دارد. مغز انسان 
ی سس ی ی و ۳ 
که مرحله‌ی طراحی را هی کل رآنت ین قز اطادوین نزدیک ساخته خواهد ثر 
کلیدهای بیشتری دارد.» 

اما حتی اگر قرار باشد چنین ماشینی ساخته شود فاقد اپراتور! و 
متصدی خواهد بود. کامپیوتر دارای مغز و «من) نیست. نمی تواند برای 
خود مسئله‌ای طرح کند. فاقد فوه‌ی تخیل است و نمی‌تواند هدفی را 
مشخص نماید. نمی‌تواند بفهمد که کدام هدف آرزشمند و کدام همدف 
بی ارزش است. فاقد احباسات است. توانایی (احساس» ندارد. تنها 
براساس اطلاعات جدیدی که توسط ایراتور در او تغذیه می‌شود و با 
توجه به اطلاعات بازخوردی که در «اندام‌های حسی‌اش» وجود دارد و 
براساس اطلاعاتی که قبلاً به او داده شده کار می‌کند. 


آیا عقاید دانش و قدرت را حدی هست؟ 


به اعتقاد بسیاری از متفکران بزرگ, اطلاعات ذخیره شده در مغز انسان» 
به خاطره‌ی خود او از تجارب گذشته و وافعیاتی که در گذشته آموخته 


محدود نمی‌شود. امرسون در مطالعه‌ی دهن انسان می‌گوید: «تمامی 
انسان‌ها دارای مغز مشترک هستند.) 

دیسون معتقد بود که برحی از عقاید و نظرات خحویش رااز منبعی 
که خار 


ج از او قرار داشته تامین کروه اسیت: راز خر با فکتر 
فش موره نختین زقرار گرقت کون افتخار را به من نسبت ندهید. 
#عفاید در هوا هستند. اگر من آن را >ع: نمی‌کردم شخص دیگری این 


تسد سس وگ 
)0 ۱ 


۳ 


کار را می‌کرد.» 
۱ 
دکتر جی‌بی راین سرپرست لابراتور پارا روانشناسی دانشگاه دوک 
به‌ طور تجربی ثابت کرده که انسان. جدا از حافظه‌ی شخصی. یعنی 


اطلاعات ذخیره شده‌ی ناشی از یادگیری يا تجربه. به دانش و عقاید 
دیگری دسترسی دارد. تله‌پاتی غیب‌دانی " و پیش‌آگاهی " از طریق 
تجارب علمی آزمایشگاهی به‌دست آمده‌اند. یافته‌های او مبنی بر این که 
انسان دارای یک «عامل احساسی اضافی» است و او آن را «سای» می‌نامد 
در حال حاضر توسط دانشمندانی که به‌طور جدی کارهای او را بررسی 
کرده‌اند مورد تاد قرار گرفته است. همان‌طور که پرفسور اراچ تاولس ؟ 
استاد دانشگاه کمبریج می‌گوید: «درستی این پدیده را باید نظیر هر 
تحقیق علمی قابل اثباتی در نظر گرفت.» 

دکتر راین می‌گوید: «ما متوجه شده‌ایم که انسان در کسب دانش 
دارای استعدادی است که بر کارکرد احساس برتری دارد. به کمک این 
توانایی بیشتر احساسی مطمئناً می‌توانیم دانشی در زمینه‌های عینی و به 
یال زیاد ذهنی, دانشی در مقوله‌ی ذات و به احتمال زیاد ذهن 
به‌دست آوریم.» 

می‌گویند شوبرت به یکی از دوستانش گفته است که فرایند خحلاق 
خود او شامل به «یاد آوردن آهنگی» است که نه خود او و نه هیچ‌کس 
دیگری قبلاً دربار‌اش فکر نکرده است. 

بسیاری از هنرمندان خلاق و نیز روانشناسانی که درباره فرایندهای 
خلای مطالعه کرده‌اند تحت‌تأثیر تشابه الهام خلاق. وحی ناگهانی. شهود 
یا درک مستقیم " و غیره و حافظه‌ی معمولی انسانی قرار داشته‌اند. 
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۴ روانشناسی تصویر دهنی 
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جییری عقاید جدید.یا پیدا کردن پاسسخی ببرای بسک مستلهه دز 


حقیقت شبیه این ارت که انسان در حافظه‌ی خود دنبال اسم فراموش 
شده‌ای تجرکد: می‌دانید که اسم را قبلاً شنیده‌اید و در غیر این‌صورت 
دنبالش نمی گردید. ردیاب داخل مغز در حافظه‌ی شما آنقدر می‌گردد تا 


اسم موردنظر را «پیدا می‌کند» و یا «آن را نمی‌یابد.» 


درست به همین شکل. هنگام جستجوی اندیشه‌های جدید و یاوفتی 
دنبال جواب مسئله‌ای می‌گردیم باید فرض کنیم که پاسخ در جایی 
هست و باید دنبالش بگردیم. 

همان‌طور که دکتر نوربرت وینر می‌گوید: «وقتی دانشمند به مسئله‌ای 
حمله می‌کند که می‌داند جوابی دارد طرز تلقی‌اش به کلی تغییر می‌کند. 
او در واقع حدود پنجاه درصد راه پیدا کردن جواب را رفته است.»" 

وقتی تصمیم می‌گیرید کار خلاقی انجام دهید. خواه در زمینه‌ی 
فروش. اداره‌ی یک شرکت تجاری. غزل‌سرایی. بهبود روابط انسانی با 
هر چیز دیگر. یا وقتی هدفی را که در نظر گرفته‌اید و می‌خواهید به آن 
برسید شروع می‌کنید. حتی اگر کمی مبهم باشد. پس از آن‌که بدان دست 
یافتید شناسایی می‌شود. اگر منظور اصلی شما یک فعالیت اقتصادی 
است با میل و رغبت تمامی زوایای مسئله را بررسی می‌کنید. مک‌انیزم 
خلاق شما به کار می‌افتد و ردیابی که قبلا درباره‌اش صحبت کردیم در 
میان اطلاعات انباشت شده پاسخی را برایتان پیدا می‌کند. از اینجا و آنجا 
نکته‌ای می‌یابد. تجارب قبلی را کنار هم می‌گذارد و آن‌ها را به‌هم ربط 
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مکانبرم موفقیت را در حو د پیا.ا دنبا. ‏ ۵۵ 


می‌دهد تا مفهوم معنی‌داری پیدا کند. اطلاعات ناقص تکمیل می‌شود و 
برای مسئله‌ی شما جوابی پیدا می‌شود. وقتی راه حل به‌دست امده در 
خدمت آگاهی شما قرار می‌گیرد - اغلب در لحظه‌ای که دارید به چیز 
دیگری فکر می‌کنید - و با شاید حتی در حال روباو در حالی‌که 
آگاهی‌تان در خواب است اتفاقی می‌افتد و ناگهان پاسخ مسئله‌ی خود را 
پیدا می‌کنید. 

آیا در جریان این فرایند مکانیزم خلاق شما هم به اطلاعات ذخیره 
شده در ذهن جهانی می‌افزاید؟ آن‌طور که معلوم است تجارب متعدد 
کارگران خلاق این را تأیید می‌کند. همسر لویس آگاسیس در این زمینه 
تجربه‌ی شوهرش را نقل می‌کند: 

«می خواست اثر تقریباً مبهم یک فسیل ماهی را روی تخته سنگی 
بررسی کند. بالاخره گیج و خسته از خیر این کار گذشت و سعی کرد که 
فکر این کار را از سرش بیرون کند. چند شب بعد از خواب پرید. 
مطمئن بود که ماهی را صحیح و سالم و با تمام اجزایش در خواب دیده 
است. 

اصبح زود به اين امید که با نگاه به چند تصویر اطلاعات مورد 
نظرش را پیدا کند به مسسه‌ی «باغ گیاهان» رفت. اما بی‌فایده بود. چیز 
تازه‌ای دستگیرش نشد. شب بعد دوباره ماهی را در خواب دید. اما پسس 
از آکه بیدار شد مثل بار قبل تصویر از ذهنش گریخت. به امد آنکه 
دوباره ماهی را در خواب ببیند شب سوم قبل از خواب قلم و کاغذی 
کنار تختخوابش گذاشت. 

«نزدیکی‌های صبح ماهی بار دیگر در رژیایش ظاهر شد. در آغاز 
درهم و مبهم می‌نمود. اما بالاخره چنان واضح دیده می‌شد که دیگر 
شکی درباره‌ی خحصوصیات حیوان‌شناسی‌اش نداشت. در حالی که هنوز 
در خواب و بیداری بود. در تاریکی مطلق. خصوصیات ماهی را روی 
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ورقه‌ی کاغذ کنار تختش یادداشت نمود. 

(صبح که شد از دیدن نقاشی شبانه‌اش تعجب کرد. اصلاً نکر 
نمی‌کرد که فسیل مشخصات نقاشی او را داشته باشد. با عجله به «باغ 
گیاهان» رفت و به کمک نقاشی توانست با زدودن قسمت‌های اضافی 
سنگ بخش‌های پنهان فسیل را پیدا کند. فسیلی که پیدا شد با نقاشی و 
آن‌چه در خواب دیده بود مطابقت داشت و بدین ترتیب توانست با 
سهولت آن را طبقه‌بندی کند.» 


تمرین شماره ۱ 


تصویر ذهنی جدیدی برای خود بسازید 


شخصیت ناخشنود و شکست‌جو نمی‌تواند تنها به کمک قدرت اراده با 
به صرف اتخاذ تصمیم. تصویر ذهنی جدیدی ایجاد کند. باید زمینه و 
توجیهی وجود داشته باشد. باید دلیلی باشد که تصویر ذهنی قبلی مردود 
و تصویر ذهنی جدید مناسب تشسخیص داده شود. تمی‌توانید تصویر 
ذهنی جدیدی را مجسم کنید. مگر آن‌که آن را مبتنی بر حقیقتی بدانید. 
تجربه نشان داده که وقتی شخص تصوير ذهنی خحود را تغییر می‌دهد 
احساس می‌کند که به هر دلیل حقيقت را درباره‌ی خود «دیده» یا درک 
کرده است. 

حقایق ارائه شده در این فصل می‌تواند شما را از یک تصویر ذهنی 
کهنه‌ی نامناسپ نجات دهد. مطالب این فصل را چند بار بخوانید به 
کاربردهایش فکر کنید و حقانیتش را روی خودتان بیازمایید. 

علم حالا. گفته‌های مدت‌ها پیش فیلسوفان, مُتصوفین و ساير 
اشراقیون را تأیید کرده است. خالق. همه‌ی انسان‌ها را برای موفق شدن 
طراجی تروه استه هر امسالی له کین ار کی از مره پیت مین داد 
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منظور «شما» هستید. 

همان‌طور که امرسون گفته است: «بزرگ و کوچک مطرح نیست» 

گر شمارا برای موفقیت و خوشبختی طراحی کرده باشند در 
ین صورت تصوير کهنه‌ای که از خود دارید و براساس آن فکر می‌کنید 
که بدبخت و برای ناکام شدن ساخته شده‌اید حتماً اشتباه است. 

این فصل را در ۲۱ روز نخست. دست‌کم هفته‌ای سه بار بخوانید. 
سعی کنید مطالب آن را خوب بفهمید. در تجربه‌های خود و دوستان‌تان 
برایش مصدای پیدا کنید تا مکانیزم خلاق را در عمل نشان دهد. 

به اصول ساده‌ای که در اینجا ارائه کرده‌ایم توجه داشته باشید. 
مکائیزم موفقیت شما با همین اصول کار می‌کند. برای به‌کار انداختن 
سرو مکانیزم خود لازم نیست که مهندس الکترونیک يا فیزیکدان باشید. 
همان‌طور که برای راندن اتومبیل لازم نیست آدم مهندس اتومبیل باشد 
برای روشن کردن چراغ اتاق هم لزوماً نباید مهندس برق بود. اما لازم 
است با نکات زیر آشنایی داشته باشید» زیرا با به‌خاطر سپردن آن‌ها 
چراغی فراسوی راه شما روشن می‌شود: 

۱. مکانیزم موفقیت موجود در درون شما باید دارای همدف با «نشانه» 
باشد. باید فرض کرد که این هدف يا نشانه. خواه بالقوه خواه واقعی. در 
«حال حاضر» وجود دارد. این مکانیزم با هدایت شما به‌سوی هدفی که از 
قبل وجود داشته و يا با «کشف» چیزی که قبلاً وجود داشته کار می‌کند. 

۲. مکانیزم خودکار دارای حکمت الهی است. یعنی در جهت اهداف 
نهایی کار می‌کند و یا «باید بکند.» نگران راه رسیدن به هدف‌های نهایی 
نباشید. وظیفه‌ی مکانیزم خودکار است که وقتی هصدف را مشخص 
می‌کنید راه رسیدن به آن را بیابد. به هدف نهایی بیاندیشید. راه رسیدن به 
آن مهم نیست. 

۳ از اشتباه کردن یا از ناکامی‌های موقتی ترسی به دل راه ندهید. 
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۸ روانشناسی تصوير ذهنی 


تمام سرومکانیزم‌ها با باز خورد منفی. يا با حرکت به جلو. از توجه به 
نکات اشتباه و اصلاح فوری اشتباه به هدف می‌رسند. 

۴ یادگیری مهارتی از هر نوع که باشد با آزمایش و خطا صورت 
می‌گیرد. هر اشتباه در ذهن آنقدر تصحیح می‌شود تا یک حرکت يا عمل 
درست به شکل موفقیت‌آمیز انجام گیرد. بعد از آن یادگیری باز هم بیشتر 
شده و ادامه‌ی موفقیت با فراموش کردن اشتباهات گذشته و به یاد ماندن 

۵ باید به مکانیزم خلاق خود اعتماد کنید. مطمئن باشید که کارش را 
انجام می‌دهد. نگران کار کردن و نکردنش نباشید. به عمد آن‌ها را زیر 
فشار قرار ندهید. به‌جای این که به کارش بیندازید بگذارید کارش را 
بکند. اطمینان کردن لازم است. زیرا مکانیزم خحلاق بدون اطلاع شما کار 
می‌کند و نمی‌توانید بفهمید در عمق چه اتفاقی می‌افتد. از آن گذشته 
ماهیتش ایجاب می‌کند که خودبه‌خود و با توجه به نیاز موجود کار کند. 
به کار می‌افتد. برای عمل کردن منتظر مدرک نباشید. فرض کنید که ان 
مدرک موجود است و خواهید دید که آن را پیدا می‌کنید. گفته‌ی امرسون 


را فراموش نکنید. «کارتان را بکنید. توانایی انجامش به دنبال آن می‌آید.» 
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فصل سوم - 
قوه‌ی تخیل: نخستین راهنمای مکانیزم موفقیت 


قوه‌ی تخیل ما بیش از آن‌چه متوجه باشیم در زندگی ما نقش بزرگی 
بازی می‌کند. من اين را بارها در عمل تجربه کرده‌ام. نمونه‌ی فراموش 
نشدنی آن مردی بود که به اصرار خانواده‌اش به مطب من آمد. مردی بود 
حدوداً چهل ساله و مجرد که پس از اتمام کار روزانه در اتاق بست 
می‌نشست. نه جایی می‌رفت و نه کاری می‌کرد. بارها شغل عوض کرده 
بود. نمی توانست سر یک کار باقی بماند و بنابراین از شغلی به شغل 
دیگر پریده بود. ناراحتی او اين بود که بینی و گوش‌هایی بزرگتر از حد 
معمول داشت. خود را مردی زشت می‌پنداشت. فکر می‌کرد قیافه‌ی 
مضحکی دارد. به خیالش می‌رسید که هر کس او را می‌بیند در دل 
می‌خندد. فکر می‌کرد همه پشت سرش درباره‌ی او حرف می‌زنند و 
مسخره‌اش می‌کنند. این خیال آنقدر در ذهنش رشد کرده بود که عملا از 
حضور در میان مردم و رفتن به سرکار می‌ترسید. حتی در منزل هم 
راحت نبود. مرد بیچاره خیال می‌کرد که چون «قیافه‌ی به‌حصوصی» دارد 
که با «سایرین» فرق دارد خانواده‌اش هم به حاطر او خحجالت می‌کشند. 
در واقع ناراحتی صورت او آنقدرها هم جدی نبود. بینی «کلاسیک 
رومی» داشت و گوش‌هایش با آن‌که قدری بزرگ بود نظر کسی را جلب 
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۰ روانشناسی تصویر دهنی 


نمی کرد. هزاران نفر گوش‌هایشان به بزرگی او بود. خانواده‌اش مایوسانه 
او وا پیش هن آوردنن: می‌خواستند کاری انجام ذهم؛ دیندم یه جراحی 
احتیاجی ندارد. فقط باید می‌فهمید که تصویر ذهنی‌اش آن‌چنان مخدوش 
شده که واقعیت را تشخیص نمی‌دهد. واقعاً زشت نبود و مردم به خاطر 
قبافه او را مسخره نمی کردند. ناراحتی او همه ناشی از خیال نود. این 
خیال. مکانیزم خودکار منفی و ن شکست را در او به وجود اورده بود و 
داشت با تمام قدرت به حساب او می‌رسید. خوشبختانه پس از جلسات 
متعددی که با او صحبت کردم و با کمک خانواده‌اش تدریجاً متوجه شد 
که ناراستی او ناشی از خیال است. تدریجا تصویر ذهنی مناسبی در او 
به‌وجود آمد. تصویر مخرب جای خود را به تصویر خلاق داد. «تصور 
خلّاق» خاص شاعرها: فیلسوفان و مخترعین نیست. در همه‌ی کارهایمان 
کاربرد دارد. خیال, «تصویر» هدفی را که مکانیزم خودکار روی آن کار 
می کند مشخص می‌سازد. برخحلاف تصور بسیاری از مردم. اگر موفق به 
انجام کاری می‌شویم یا اگر در انجام یک کار شکست می‌خوریم مسببش 
اراده نیست. «خبال است.» 

انسان همیشه با توجه به آن‌چه درباره‌ی خود و محیطش در 
می‌پندارد عمل می‌کند. 

این یکی از قوانین اولیه و اصولی ذهن است. در واقع این‌طوری 
ساخته شده‌ایم. 

وقتی این فانون ذهن را در افراد هیپنوتیزم شده مشاهده می‌کنیم گمان 
می‌کنیم که حتماً نیرویی مرموز یا فوق طبیعم در کار اشت: در واقیم 
آن چه را که می‌بینیم فرایند طبیعی عمل مفز و د ستگاه عصسم. انسان 
اشست 

برای مثال وقتی به 

تخص هیپنوتیزم شده می‌گویيم که او اکنون در 

سمل است ۸ نها می‌لرزدو اخساس سرطا جر تن باه یدق 
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چنان عکس‌العمل نشان می‌دهد که انگار واقعاً سرد است. آزمون مشابهی 
روی دانشجویان در حالت بیداری انجام شد. از این دانشجویان خواستند 
خیال کنند یک دستشان را در آب یخ فرو برده‌اند. حرارت‌سنج نشان 
می‌دهد که درجه‌ی دمای این دست به ظاهر در آب بخ فرو رفته کاهش 
پیدا می‌کند. به شخص هیپنوتیزم شده‌ای بگویبد که انگشت شما از 
حرارت سرخ شده است. وقتی انگشتش را لمس می‌کنید نه تنها احساس 
درد می‌کند بلکه سیستم‌های لنفی و بافتی او چنان واکنش نشان می‌دهند 
که گویی انگشت شما واقعاً از حرارت سرخ شده است که او را لمس 
می‌کند. انگشت او ورم می‌کند و چه بسا که پوستش تاول هم بزند. وقتی 
از دانشجویان. در حالت بیداری کامل, خواستند خیال کنند که پیشانی‌شان داغ 
شده است درجه‌ی حرارت پوست بدنشان عملاً بالا رفت. 

دستگاه عصبی شما تجربه‌ی خیالی را از تجربه‌ی واقعی تمیز 
نمی‌دهد. در هر دو مورد با توجه به اطلاعاتی که از ناحیه‌ی مغز در 
اختیار او قرار می‌گیرد واکنش نشان می‌دهد. 

دستگاه عصبی شما با توجه به آن‌چه فکر می‌کنید یا خیال می‌کنید که 
حقیقت دارد واکنش نشان می‌دهد. 


قدرت خواب مصنوعی 


دکتر تلودور زنوفون باربر" که در زمینه‌ی خواب مصنوعی تحقیقات 
مفصلی را در زمان تدریس در دانشکده روانشناسی واشنگتن و نیز در 
همکاری با آزمایشگاه روابط اجتماعی هاروارد انجام داده است در مجله 
ساینس دایجست می‌نویسد: 

«متو جه شدیم که افراد هیپنو تیزم شده ۴ به‌درستی گفته‌های شخحص 
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هیپنوتیزم کننده معتقد باشند. کارهای حیرت‌آور می‌کنند... وقتی 
هیپنوتیزم کننده بیمار را از درستی گفته‌هایش مطمئن می‌سازد بیمار رفتار 
متفاوتی نشان می‌دهد. زیرا طرز تفکر و باورش تغییر کرده است.» 

«پدیده‌ی هیپنو نیزم: خواب مصنوعی. هميشه به نظر اسرارآمیز رسیده 
است. زیرا هميشه فهم این که چگونه «باور» می‌تواند منجر به رفتار 
عیرعادی انسان شود دشوار بوده است. با خواب مصنوعی چنان برخورد 
شده که انگار نیرو یا قدرت ناشناخته‌ای هم در کار است.ا 

«اما حقیقت این است که وقتی شخص را متقاعد می‌کنند که قدرت 
شنوایی‌اش را از دست داده رفتار ناشنوایان را پیدا می‌کند. وقتی او را 
قانع می‌کنید که نسبت به درد حساسیت ندارد می‌تواند بدون بیهوشی 
تحت عمل جراحی قرار گیرد. نیروی مرموزی در کار نیست.»! 

حال با کمی دقت متوجه می‌شویم چیز بسیار خوبی است که با توجه 
به آن‌چه معتقدیم. یا خیال می‌کنيم که درست است. عمل می‌کنيم. 


حقیقت تعیین کننده‌ی عمل و رفتار 
مغز و دستگاه اسان جنان ساخته شده که به‌طور خودکار 


مقابل مسایل و مشکلات محیط واکنش نشان 
نیست که شخصی در بیابان با یک خر 


و مناسب در 
می‌دهد. برای مثال لازم 
۱ س وحشی روبه‌رو شود و فکر کند 
که پرای حفظ جانش باید فرار کند. او نیازی به «تصمیم گیری برای 
هراسیدن» ره واکسی تونسی» خودبا ود و نتاس با وق 
بهوجود می‌اید. قبل از خر چیز فرار می‌کند و بعد مکانیزم‌های درونی 
عضلات او را چنان به تحریک وامی‌دارد که می‌تواند از هر زمان دیگری 
سریع‌نر بدود. ضربان قلبش تشدید می‌شود. آدرنالین که محرک قدرتمند 
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عضله است وارد جریان خون شده و تمام فعالیت‌های جسمانی که برای 
دویدن ضرورت ندارد متوقف می‌شود. کار معده متوقف شده و تمامی 
خون موجود به سوی عضلات حرکت می‌کند. سرعت تنفس افزایش 
می‌یابد و عرضه‌ی اکسیژن به عضلات چند برابر می‌شود. 

اين‌ها البته مطلب تاژه‌ای نيستند. اغلب ها در دبیرستان درسشی را 
خوانده‌ايم. اما آن‌چه را که دیرتر متوجه شده‌ایم این است که مغز و 
دستگاه عصبی که به‌طور خودکار نسبت به محیط واکنش نشان می‌دهد 
همان مغز و دستگاه اعصابی است که محیط را به ما می‌شناساند. واکنش 
کسی که خرس را می‌بیند بیشتر احساسی است تا فکری. با وجود این در 
نتیجه‌ی اطلاعات دریافتی از جهان بیرون و ارزیابی آن در مغز است که 
اسان واکنین احساسی.تغان می‌دهد, در اصل انديقنته با اعتفاد علت 
اصلی بوده و نه احساسی که در نتیجه‌ی آن ایجاد شده است. به‌طور 
خلاصه. شخصی که خرس را می‌بیند با توجه به شناخت. باون یا 
تصوری که از محیط دارد واکنش نشان می‌دهد. «پیام‌های» محیط از 
طریق تحریکات عصبی اندام‌های مختلف حسی به ما می‌رسند. پس از 
ارزیابی این تحرکات عصبی در مغز. آن را به‌صورت اندیشه و یا تصویر 
ذهنی می‌شناسیم و سپس نسبت به اين تصاویر ذهنی واکنش نشان می‌دهيم. 

طمل و اخناس ما یه بر تسب شک یقن اشیامع نلکه تاشنی, از 
تصویری است که از این اشیاء در ذهن خود دارید. شما درباره‌ی 
خودتان. دنیای‌تان و مردم دوروبر. تصویر ذهنی به حصوصی دارید. با 
حقیقی پنداشتن این تصاویر است که رفتارتان مشخص می‌شود. 

برای مثال فرض کنیم که خرس مورد اشاره در بیابان یک خرس 
واقعی نبوده است. فرض کنید که مثلاً یک هنرپیشه‌ی سینمایی در لباس 
خرس رفته بوده است. اگر شخص این هنرپیشه را خرس حقیفی تصوز 
کند واکنش‌های احساس و عصبی او دقیقاً مثل همان زمانی خواهد بود 
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که خرس حقیقی را ببیند. و يا فرض کنید که به‌جای خرس سگ 
پشمالوی بزرگی می‌بیند و آن را با خرس عوضی می‌گیرد. در این مورد 
هم به‌صورت خودکار همان واکنش قبلی را نشان می‌دهد. 

در نتيجه به‌نظر می‌رسد که اگر انديشه و تصاویر ذهنی که از خحود 
داریم مغشوش يا غیر واقعی باشد واکنش ما نسبت به محیط به همان 
اندازه نامتناسب خواهد بود. 


چرا خودتان را موفق تصور نکنید 


اگر قبول کنیم که اعمال. احساسات و رفتار ما نتیجه‌ی تصاویر و 
باورهای حود ما است نقش روانشناسی در تغییر شخصیت به وضوح 
مهن می‌شود و دریچه‌ی روأنی جدیدی در کسب مهارت. موفقیت و 
خوشبختی می گشاید. تصاویر ذهنی به ما امکان می‌دهد تا صفات و طرز 
تلقی‌های جدیدی را «تمرین» کنیم که در غیراین‌صورت امکانش وجود 
نمی‌داشت. این کار از این‌رو عملی است که دستگاه عصبی شما تفاوت 
میان تجربه‌ی واقعی و تجربه‌ی کامله 

اگر چنان تصور کنیم که کار 
مثل آن می‌ماند که آن کار را ا 


ات 


خیالی را نمیز نمی‌دهد. 
ی را به طرز خاص انجام می‌دهیم تقریبً 
جام می‌دهيم. تمرین ذهنی کمک موثری 


در یگ ازمایش کترل شده» آرای واندل ‏ روانشناس ثابت کرد که 
تمرین ذهنی برای پرتا دا سا هط ۵ ۰ 

۱ ِ پرنات دارت ب» این شکل که شخص هر روز مدتی 
را مقابل هدف نشسته و پرتاب دارت به نها 


بو هه خر 
۱ را در ذهمن د تصور 


لعی سبب پیشرفت مهارت پررتاب می‌شود. 


مت میتی ریت ی ی 
ااجه ۸۰۸۱۷ ۰ ۱ 


۱ 


قوه‌ی تخیل: نخستین راهنمای مکانیزم موفقیت ۶۵ 


مجله‌ی ریسرچ کوارترلی " به آزمایش در زمینه‌ی اثرات تمرین ذهنی 
در افزايش مهارت پرتاب‌های ایستاده در بازی بسکتبال اشاره می‌کند. 
گروه اول دانش‌آموزان. به‌طور عملی به مدت ۲۰ روز پرتاب شوت آزاد 
را تمرین کرد. تعداد توپ‌های گل شده‌ی افراد این گروه در روز اول و 
روز آخر یادداشت شدند. 

گروه دوم. تنها روز اول و آخر حرکت پرتاب عملی را انجام داد و 
در فاصله‌ی بین این دو روز هیچ تمرینی انجام نداد. توپ‌های به هدف 
نشسته‌ی اين گروه نیز برای روز اول و آخر یادداشت شد. 

گروه سوم پس از آن که روز نخست را به پرتاب شوت گذراند 
روزهای بعد. هر روز به مدت ۲۰ دقیقه صرفاً در تصور پرتاب توپ به 
هدف فرو رفت. از آن‌ها خواسته شده بود که اگر فکر می‌کنند پرتابشان 
به خطا رفته است پرتاب صحیح را در ذهن خود مجسم نمایند. 

کروه تخت که مار روزی ۲۰ دقظه تمره ک ده و۲۳ درم 
پیشرفت نشان داد. 

گروه دوم که هیچ نوع تمرینی نکرده بود هیچ پیشرفتی نشان نداد و 
گروه سوم که در ذهن خود تمرین کرده بود ۲۳ درصد پیشرفت کرد. 


چگونه تمرین تخیل؛ قهرمان شطرنج ساخت 


در اوریل ۵ مجله ریدرزدایجست. مقاله‌ای به قلم زوزف فیلیپس: 
تحت عنوان «شطرنج: این را هم ورزش می‌گویند» به چاپ رساند. 

در اين مقاله فیلیپس شرح می‌دهد که کاپابلانکا: قهرمان بزرگ 
شطرنج. به‌قدری نسبت به ساير رقبا برتر بود که به اعتقاد صاحب‌نظران 
امکان شکست دادن او وجود نداشت. با اين حال مقام قهرمانی را به یک 


سح تست سح و وس و و وود 
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شطرنجباز گمنام به نام آلخین که هیچ کس فکر نمی کرد موقعیت 
کاپابلانکا را حتی به خطر هم بیندازد واگذار کرد. 

دنیای شطرنج در بهت فرو رفت. اگر بخواهیم با موفعیت امروز 
مقایسه کنیم مثل اين می‌ماند که در مسابقه‌ی بوکس . فینالیست یک 
مسابقه‌ی بوکس آماتور و محلی. قهرمان سنگین وزن بوکس حرفه‌ای دنا 
را شکست بدهد. 

به گفته فیلیپس, آلخین. درست مانند بوکسوری که خود را برای 
مسابقه آماده می‌کند بدنسازی کرده بود. راهی روستا شده بود. کشیدن 
سیگار و صرف مشروبات الکلی را کنار گذاشته و به تمرینات بدنی 
پرداخته بود. «مدت ۳ ماه تنها در ذهنش شطرنج بازی می‌ کرد و برای 
لحظه‌ی رویارویی با قهرمان آماده می‌شد.» 


به کمک تصاویر ذهنی کالای بیشتری بفرو شید 


چارلز بی‌رایت در کتابش تحت عنوان: سالی ۲۵۰۰۰ دلار فروش کنیم» 
شرح می‌دهد که جگونه گروهی از فروشندگان دیترویت بااستفاده از 
یک اندیشه‌ی جدید توانستند فروش خود را به میزان ۱۰۰ درصد 
افزايش بدهند. گروهی دیگر در نیویورک توانست فروش خود راتا 
۰ درصد بالا ببرد. بسیاری از فروشندگان هم با استفاده از این شیوه 
به‌طور انفرادی فروش خود را تا ۴۰۰ درصد افزایش داده‌اند.! 

«و این کدام جادوست که این‌همه به نفع فروشنده کار می‌کند؟» 

چیزی است که آن را «ایفای نقش» می‌نامند و شما باید از آن مطلع 
باشید. چه بسا که به دو برابر شدن فروش شما هم کمک کند. 
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«ایفای نقش» جیست؟ 


خب. خیلی ساده باید خود را در صحنه‌های مختلف فروش تصور کنید. 
بعد مشکلات را در ذهن خود حل کنید تا هر آینه که این موقعیت در 
زندگی حقیقی شما پیش اید بدانید که چه بگویید و چه انجام دهید. 

همان چیزی است که در بازی فوتبال «تمرین سر زدن» نام دارد. دلیل 
این که «ایفای نقش» این همه کار انجام می‌دهد اين است که فروش. به 
عبارت ساده موضوعی است که به ایجاد موقعیت بستگی دارد. 

هر وقت با خریداری صحبت می‌کنید این موقعیت را ایجاد می‌کنید. 
مشتری شما حرفی می‌زند. سژالی می‌کند یا اشکالی می‌گيرد. اگر بدانید 
با حرف‌هایش چگونه مقابله کنید. اگر بتوانید سال او یا اعتراضش را 
پاسخ گویید فروش کرده‌اید... 

فروشنده‌ی نقش‌آفرین. شب هنگام که تنهاست این موقعیت‌ها را 
برای خود مجسم می‌نماید. چشم‌انداز صحبت‌ها را پیش خود مجسم 
می‌کند. پرسش‌ها را در خیالش تصور می‌کند و بعد بهترین پاسخ هر 
سوال را می‌یابد... 

(بدون توجه به موقعیت. می‌توانید صحنه‌ی فروش را در دمن خود 
مجسم کنید. اشکال‌تراشی‌ها و سوالات خریدار را در نظر بگیرید و برای 
هر کدام پاسخ مناسب بیابید.» 
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استفاده از تصاویر ذهنی برای یافتن مشاغل بهتر 


ویلیام مولتون مارستون " روانشناس مشهور به اشخاصی که برای دستیابی 
به مشاغل بهتر به او مراجعه می‌کردند «نمرین مصاحبه» " را توصیه 
می‌کرد. می‌گفت اگر برای شغلی درخواست‌نامه پر کرده‌اید و قرار است 
در مصاحبه‌ی مهمی شرکت کنید از قبل مصاحبه را برنامه‌ریزی کنید. در 
ذهن جزئیات آن را مرور کنید. تمام سوالات احتمالی را ذر نظر بگیرید. 
به جواب‌هایی که می‌خواهید بدهید فکر کنید. بعد مصاحبه را در دمن 
تمرین کنید. حتی اگر هیچ‌یک از سژالاتی را که فکر می‌کردید از شما 
نپر سیدند اهمیتی ندارد. تمرین مصاحبه اثر خود را برجای می‌گذارد. به 
شما اعتمادبه‌نفس می‌دهد. و حتی اگر در عمل با سژالات متفاونی 
روبه‌رو بشوید تمرین مصاحبه به شما کمک می‌کند تادر هر شرایط 
واکنش مناسبی نشان دهید. زیرا پاسخگویی را تمرین کرده‌اید. 

دکتر مارستون با توضیح این‌که ما همیشه در زندگی نقفش بازی 
می کنیم می گفت: «نقش بدی بازی نکنید.» چرا نقفش مناسبی انتخاب 
نکنیم. چرا نقش یک آدم موفق را تمرین نکنیم؟ 

دکتر مارستون در مجله «یورلایف» می‌نویسد: «برای تصدی هر شغلی 
معمولاً به تجربه احتیاج دارید تا آن‌جه را از شما انتظار دارند برآورده 
سازید. مهمکن است شغلی را که کمترین اطلاعی از آن ندارید به‌دست 
آورید. اما وقتی بی‌تجربگی شما به اثبات رسید با احتمال ٩۰‏ درصد از 
آن کار کنارتان می‌گذارند. برای کسب تجربه‌ی عملی در زمینه‌ی کاری 
که می‌خواهید بکنید تنها یک راه وجود دارد و آن برنامه‌ریزی «تمرین 
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نوازنده‌ی پیانو هم می تواند در ذهنش تمرین کند 


ار تور اشنابل " پبانیست مشهور جهان تنها مدت هفت سال رابه تمرین 
نواختن پیانو گذراند. از تمرین متنفر بود و به‌ندرت پشت پبائو تمرین 
می‌کرد. وفتی از او سوال کردند که چرا در مقایسه با ساير نوازندگان 
پیانو تمرین کمتری می‌کند جواب داد «من در ذهنم تمرین می‌کنم.» 
سی‌جی کوپ " هلندی. یکی از معلمین بزرگ پیانو, به نوازندگان 
پیانو توصیه می‌کرد که: «در ذهن خود تمرین کنید.» او می‌گفت قبل از 
آن که انگشتان دست ردیف مضراب پیانو را لمس کند باید ابتدا تصنیف 
در ذهن انسان مرور شود. باید آن را به‌حاطر بسپارید و در ذهن بنوازید. 


با تصویر ذهنی؛ قهرمان گلف شوید 


مجله‌ی تایم می‌نویسد وقتی بن‌هوگان در مسابقه‌ی گلف شرکت می‌کند 
درست قبل از وارد کردن ضربه آن را در ذهن خود مرور می‌کند. در 
خیال. ضربه‌ی وارده به توپ را آن‌طور که می‌خواهد تجسم می‌کند. در 
نتیجه ضربه‌ی دلخواهش نواخته می‌شود و توپ به هر جاکه بخواهد 
می‌رود. خود را در موقعیت دلخواه وارد کردن ضربه می‌بیند؛ بعد به 
سوی توپ می‌رود و آن‌طور که تصور کرده است شوت می‌کند. او معتقد 
اش که ناه هر تداع رهاط سره امک 

۱ الکس موریسون. که احتمالاً مشهورترین مربی گلف جهان است. 

۱ عملاً روی تمرین ذهنی کار کرده است. به توصیه‌ی او روی صندلی 


راحتی می‌نشینید و با تمرین دهنی: آن‌چه را که او «هفت کلید موریسون» 
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نام داده بر مهارت بازی‌تان می‌افزایید. او می‌گوید ۹۰ درصد بازی گلف 
ذهنی است. ۸ درصدش به وضعیت جسمانی و ۲ درصد به حرکت 
مکانیکی شما مربوط می‌شود. موریسون در کتاب «بدون تمرین. گلف را 
بهتر بازی کنید»" شرح می‌دهد که چگونه بدون حتی یک جلسه تمرین 
عملی توانسته «لهر» را به امتیاز ٩۰‏ برساند. 

به‌دستور موریسون. «لهر» در اطاق نشیمن روی صندلی راحتی 
می‌نشست و در این حال استاد طرز صحیح زدن ضربه را برایش به 
نمایش می گذاشت. خیلی خلاصه از «کلیدهای موریسون» حرف می‌زد. 
لهر در هیچ برنامه‌ی تمرین عملی شرکت نکرد. به‌جای آن روزی پنج 
دقيقه با خاطری آسوده روی صندلی راحتی می‌نشست و در خیال. خود 
را می‌دید که «راهنمایی‌های موریسون» را درست رعایت می‌کند. 

موریسون شرح می‌دهد که چگونه پس از گذشت چند روز. لهر 
بدون حتی یک جلسه تمرین عملی. در مسابقات حضور یافت و همگان 
را به حیرت انداخت. 

جان کلام نظام موریسون این است: «برای آن‌که عملی را به‌طور 
موفقیت‌آمیز انجام دهید باید تصویر ذهنی واضحی از آن عمل در دست 
داشته باشید.» با استفاده از روش موریسون. پال وایت‌من و بسیاری از 
گلف‌بازان مشهور توانستند به امتیازات جالبی دست يابند. 

جانی بولا. گلف‌باز مشهور حرفه‌ای. چند سال قبل در مقاله‌ای نوشت 
که در بازی گلف داشتن تصوير ذهنی واضح. از این که می‌خواهید توپ 
را به کجا بفرستید و چه کاری انجام دهید. از آمادگی جسمانی مهم‌تر 
است. به گفته‌ی بولا اغلب بازیکنان در آمادگی جسمانی مطلوب قرار 
ندارند و با این‌حال می‌توانند شوت‌های خوبی بزنند. به اعتقاد بولا اگر 
بتوانید نتیجه‌ی غایی را تصویر کنید و «ببینیده که توپ به آنجایی که شما 
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می‌خواهید می‌رود يا خیر و اگر مطمئن باشید به همان‌جاکه شما 
می‌ خواهید می‌رود. دهن نیمه‌هوشیار شما وارد عمل شده و عضلاتتان را 
به‌طور صحیح راهنمایی ی کت اک کمتتان ره نات و در 
بهترین شرایط جسمانی هم نباشید ذهن نیمه‌هوشیار شما وارد عمل شده 
و عضلات را در جهتی که عدم آمادگی جسمانی را جبران بکند هدایت 
می‌کند. 


راز حفیقی تصویر ذهنی 


زنان و مردان موفق مدت‌هاست که از «تصاویر ذهنی» و «تمرین نمایشا 
پراخ وسیدن به مر فقیت: استفای:م کند. برای مفال تابلتون مت‌ها قیل 
از آن‌که به یک جنگ واقعی برود در خیال خود سرباز بودن را تمرین 
می‌کرد. «وب» و مورگان در کتابشان عنوان کرده‌اند که «با توجه به 
یادداشت‌های ناپلئون که بالغ بر چهارصد صفحه می‌شود او خود را در 
لباس فرمانده تجسم می‌کرد و در خیالش نقشه‌هایی از کورسیکا 
می‌کشیده و درباره‌ی محل قرار دادن ادوات جنگی با دقت زیاد تصمیم 
هی گر فته است! 

کنراد هیلتون. مدت‌ها قبل از آن‌که هتلی بخرد خود را متصدی هتل 
مجسم می‌کرد. او وقتی کودک بود هتل بازی به راه می‌انداخت و هتل‌دار 
#۳ 

هنری‌جی کایزر گفته است که هر کدام از موفقیت‌های کسب و 
کارش, مدت‌ها قبل از آن‌که صورت تحقق بگیرند در تصور او نفش 
بسته‌اند. 


و در این شرایط عجیب نیست که هنر «تصویر کردن ذهنی» را در 
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گذشته گاه «جادو» توصیف کرده‌اند. 

اما علم نوپای سیبرنتیک پرده از راز نتایج شگفت‌انگیز «تصوير ذهنی 
برمی‌دارد و نشان می‌دهد که «جادویی در کار یست. نشان می‌دهد که 
هر چه هست حاصل عملکرد طبیعی و عادی ذهن و مغز ماست. 

علم سیبرنتیک. مغز. دستگاه اعصاب و نظام عضلات انسان را «سرو 
مکانیزم» فوق‌العاده پیچیده‌ای می‌داند (ماشین خودکار هدف‌جویی که با 
استفاده از اطلاعات بازخوردی و ذخیره شده راهش را به‌سوی هدف یا 
نشانه می‌ گشاید و هر جا که لازم باشد به‌طور خودکار دست به اصلاح 
می‌زند.) 

همان‌طور که قبلاً گفته شد اين بینش جدید به معنای آن نیست که 
«شما» ماشین هستید. بلکه به معنای آن است که مغز و پیکر شما به‌سان 
ماشینی است که «شما» راننده‌ی ۱ 

این مکانیزم خلاق خودکار درون شما تنها در یک جهت کار می‌کند. 
باید هدفی برای نشانه‌رزوی داشته باشد. همان‌طور که آلکس موریسون 
می‌گوید قبل از انجام هر کار باید آن را به وضوح در ذهن خود ببینید. 
وقتی چیزی را به وضوح در ذهن می‌بینید «مکانیزم موفقیت» درون شما 
وارد عمل شده و بسیار بهتر از آن‌چه که می‌توانید باسعی عمدی یا 
«قدرت اراده» انجام دهید آن کار را انجام می‌دهد. 

به‌جای آن‌که این همه نیرو صرف کنید تا به عمد و به کمک نیروی 
اراده کاری را انجام دهید. به‌جای آن‌که در تمامی لحظات نگران بروز 
اشکالات و اشتباهات احتمالی باشید خود را راحت کنید. بی‌جهت به 
خحودتان فشار نیاورید. به این ترتیب شما با تصویر کردن نتایج غابی در 
ذهن. مجبور می‌شوید که از «تفکر مثبت» خود استفاده کنید. این تصویر 
کردن ذهنی به معنی آن نیست که دیگر کوششی برای رسیدن به هدف 
نمی کنید. بلکه از این کوشش در جهت رسیدن به هدف استفاده می‌کنید 
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و ذهن شما ببهو ده گرفتار تضاد ناشی از احعتلاف انصو پر ذهنی) و 


«کاری که می‌خواهید بکنید» نمی‌شود. 
بهترین «خویش» خود را بیابید 


به کمک مکانیزم خلاق درون می‌توانید بهترین «خویش» خود را بیابید. 
کافیست که در خیال. خویش مورد نظرتان را تصویر کنید و ود را در 
نقش تازه‌ای که می‌خواهید ببینید. 

ادوارد مک گلدریک ‏ از این روش برای ترک اعتیاد الکل و رسیدن 
به خویش جدید استفاده می‌کند. به توصیه‌ی او شاگردانش همه روزه 
دقایقی ۱ را می‌بندند. بدنشان را تا حد امکان در موقعیت 
راحتی رها می‌کنند و در ضمین تصوير ذهنی مورد نظر خود را تجسم 
می‌کنند. می‌بینند که انسان‌های استوار و مسئولی هستند. می‌بینند که بدون 
الکل هم می‌توانند از زندگی لذت ببرند. تنها مک گلدریک نیست که از 
این روش استفاده می‌کند. در واقع این یکی از ساده‌ترین روش‌هایی 
است که در مزسسه‌ی «بریچ هاوس» مورد استفاده قرار می‌گیرد. در 
نتیجه‌ی استفاده از این شیوه مسسه‌ی بریج هاوس توانسته بیش از هر 
سازمان دیگری معتادین به الکل را نجات دهد. 

شخصاً شاهد بوده‌ام که چگونه با تغییر تصویر ذهنی. شخصیت افراد 
به طرز اعجاب‌انگیزی تغییر می‌کند. تازه در آغاز راه هستیم. تازه 
می‌رویم که قدرت خلاق بالقوه‌ای را که از تصور انسان ناشی می‌شود و 
بهخصوص تصویری را که به خودمان مربوط می‌شود درک کنیم. به‌عنوان 
نمونه‌ای از درستی آن‌چه می‌گویم بد نیست به مقاله‌ای که چندی پیش 
توسط بنگاه خبر پراکنی آسوشیتدپرس منتشر گردید توجه کنید. 
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۷۴ روانشناسی تصو بر دهی 


خودتان را عاقل تصور کنید 


سانفر انسیسکو. بنا به اظهار دو تن از روانشناسانی که در موسسه‌ی وتران 
لس انجلس کار می‌کنند برخی از بیماران روانی: صرفاً با تصور این‌که 
ادم‌هایی معمولی هستند درمان و یا مدت بیماری‌شان کوتاه می‌شود. 

طبق اطلاعی که دکتر هاری‌ام گریسون " و دکتر لئونارد پی‌آلینگر " به 
انجمن روانشناسان آمریکا داده‌اند این شیوه را بر روی ۴۵ بیماری که 
به حاطر اختلالات عصبی بستری بوده‌اند تجربه کرده‌اند. 

«بیماران ابتدا در یک آزمايش معمولی شخصیت شرکت کردند. بعد 
آن‌ها را در آزمایش مجدد شرکت دادند و از آن‌ها خواستند با فرض 
این که از سلامت روانی کامل برخوردارند به سوالات پاسخ بدهند. 

«بنابر گزارش این روانشناسان سه چهارم این عده پاسخ‌های مناسبی 
دادند و تغییر پاسخ‌های بعضی از آن‌ها بسیار چشمگیرتر بود.» 

برای این که اين بیماران مانند افراد سالم به سوالات جواب دهند باید 
رفتار یک آدم سالم را در ذهن تصور می‌کردند. باید خود را در قالب 
آدم‌های سالم می‌گذاشتند و همین کافی بود تا رفتار و احساس ادم‌های 
سالم را پیدا کنند. 

حالا کم کم متوجه می‌شویم که چرا دکتر آلبرت ادوارد ویگام " تصویر 


ذهنی را «قوی‌ترین نیروی درون شما» می‌داند. 


بسسر و و ۳ 
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حقیقت خود را بشناسید 


هدف روانشناسی تصویر ذهنی این نیست که «حویش خیالی» بیش از 
فا وه و 1 خود را از همه مهم‌تر می‌دانده 
به‌وجود آورد. ایین تصویر هم به اندازه تصویر حقارت. ناپسند و 
غیرواقع‌بینانه است. هدف ما یافتن «خویش حقیقی» است. اما روانشناسان 
روی هم رفته معتقدند که اغلب ما خود را از آنچه هستیم کمتر 
می‌پنداريم. خودمان را زود و ارزان می‌فروشيم. در واقع چیزی به نام 
«غقده‌ی خود بزرگ‌بینی» وجود ندارد. آن‌هایی که به نظر می‌رسد گرفتار 
چنین ناراحتی هستند در واقع از احساس حقارت رنج می‌برند. «خویش 
برتر» آن‌ها یک افسانه است. پرده‌ای است تا در پشت آن احساسات 
عمیق حقارت و زبونی را از خود و دیگران پنهان کنند. 

چگونه می‌توانید حقیقت خود را بیابید؟ چگونه می‌توانید تحلیل 
درستی ارائه دهید؟ اینجاست که به اعتقاد من روانشناس باید دست به 
سوی مذهب دراز کند. در کتب مقدس آمده که خداوند انسان را کمی 
نازلتر از فرشتگان آفرید و به او حق مالکیت اعطا کرد. خداوند انسان را 
در تصویر خویش آفرید. اگر به پروردگار قادر مطلق, عافل دوستدار 
بندگان معتقد باشیم. در موقعیتی قرار می‌گیریم تا درباره‌ی اعجاز 
آفرینش. یعنی انسان, به نتیجه‌گیری‌ای منطقی بپردازيم. قبل از هسر چیز 
اگر پپذيريم که نقاش به عمد تصویر بد نمی‌کشد پس چگونه خالق مدبر 
و قادر مطلق موجود حقیر می‌آفریند؟ اگر سازنده‌ی اتومبیل به عمد 
دستگاه نخان را در اتومبیل نمی گذارد چگونه ممکن است آفربدگار 
عالم به عمد بندگانش را برای شکست و اکامی طراحی کرده باشد؟ 
بنیادگرایان معتقدند که منظور اصلی و دلیل زندگی, نریم و ستایش 
خداوندگار است و انسان‌گرایان به ما می‌گویند که منظور اصلی انسان 
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این است که خود را آن‌طور که می‌تواند توجیه کند. 

اما اگر قبول کنیم که خداوند خالق مهربانی است و به اندازه‌ی پدری 
که فرزندش را دوست دارد به مخلوقات خود علاقمند است به نظر این 
طور می‌رسد که مذهبیون و انسان‌گرایان هر دو یک حرف می‌زنند. برای 
یک پدر کدام خوشحالی و افتخار و رضایت از اين بالاتر. که فرزندش را 
موفق و مژید ببیند. چه از اين بهتر که ببیند فرزندش از تمامی استعدادها 
و توانایی‌های خود در حد کمال استفاده می‌کند. آیا تاکنون در کنار پدری 
نشسته‌اید که پسر ستاره‌ی فوتبالش را حین بازی تماشا می‌کند؟ وقتی 
مسیح پیامبر نصیحت‌مان کرده که ور را زیر سرپوش مخفی نکنیم و 
بگذاریم که بدرخشد و به اطراف نور بپاشد نمی‌توانم باور کنم که 
خداوند بندگانش را منکوب و زبون, که جرئت سربلند کردن ندارند 
ببیند و خشنود باشد. 

همان‌طور که دکتر لسلی‌دی ودرهد " می‌گوید: «اگر... در ذهن» خود 
را زبون» شکست‌خورده و بی‌اهمیت می‌بينيم باید ۳ خود را از شر این 
تصویر خلاص کنیم و سرهایمان را بلا بگیريم. این تصویر یی است و 
بدل را باید کنار گذاشت. 

خداوند اسان را زنان و مردانی می‌بیند که کارهای زیادی از 
عهده‌شان ساخته است. او ما را انسان‌هایی 


۳ روشن. متکی به نفس و 
بشاش می‌بیند. در نظر او ما قربانیان مفلو 


ک دنیای هستی نیستیم اربابان 
هم هرگ ایا یرذا رد بیع گز 
نیم خو داندید زره : ی 

۰ و میل به خدمت است. بیایید به «ویش‌های» واقعی 

بیند‌پسیم لها را می‌سازند. ید امکان تغیبر وا پاذپريم وب آق 
اخویشی» که در فرایند شدنه , 

سس هستیم معتقد باشیم. ان احساس کهنه‌ی 

تیه یک ی مت 

فصو مامی ۸۷ ۱ مزاوم | ,۲ ۰ ۱ 
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بی‌ارزش بودن و ناکام ماندن را دور بريزيم. بدلی است و مابه بدل 


اعتقادی نداریم.»! 
تمرین عملی 


دکتر هاری امرسون فوس‌دیک " می‌گوید: «اگر در چشم ذهن خود 
تصوير بادوامی را مجسم کنید به سویش کشیده خود را 
شکست‌ خورده تصور کنید پیروزی برایتان غیرممکن می‌شود و اگر خود 
را مظفر و منصور ببینید به پیروزی و موفقیت می‌رسید. یک زندگی عالی 
با تصویری در خیال. از آن‌چه می‌خواهید باشید و انجام دهید. شروع 
فی‌شود:» 

تصویر ذهنی امروز شما براساس تصاویر ذهنی که در گذشته از خود 
داشته‌اید شکل گرفته است. حاصل تغییر و تفسیر و ارزیابی‌ای است که 
با توجه به تجربه‌ی خود ایجاد کرده‌اید. حال قرار است از همان روشی 
که در گذشته استفاده کردید و تصویر ذهنی نامناسبی ساختید برای ایجاد 
یک تصویر ذهنی شایسته استفاده کنید. 

هر روز ۳۰ دقیقه با حود خلوت کنید. حالت راحتی بگیرید. هر چه 
راحت‌تر بهتر. چشمهایتان را ببندید و تخیل خود را به‌کار اندازید. 

خیلی‌ها در خیال. خود را مقابل پرده‌ی سینمای بزرگی قرار داده‌اند. 
در خیال. تصوير متحرک خود را روی پرده تماشا کرده‌اند و نتایج خوبی 
گرفته‌اند. نکته‌ی مهم در اینجا این است که هر چه اين تصویر زنده‌تر 
باشد و جزئیات بیشتری را در نظر بگیرد بهتر است. باید کاری کنید که 
تصاویر ذهنی تا جایی که امکان دارد با تجربه‌ی واقعی شما یکسان شود. 


۰ مملومزطم ۷۵۳ لا مهم ۵۲) ممتاونت۵ع۳۲ ۷۷۵۵/۵۵۵4 ۱۰ عذادننا ۰ | 
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برای اي کار باند بت تات: منظ ه‌ها: صداها. و اشیایی که در محرط 
ِِ ۷ وجود دارند وق کنبلد بکن از بیماران من از ایین تمرین 
پاش له قرهتی که از دندانساز داشت استفاده کرد. اما تا زمانی که به 
تمام جزئیات موجود در تصویر ذهنی‌اش توجه نکرد به بوی داروی 
ضدعفونی مطب. احساس بوی چرم دسته صندلی. منظره‌ی ناخن‌های 
لاک خورده‌ی دکتر دندانساز که به سمت دهانش دراز شده بود و عیره. 
مزفق به این کار تشد 

توجه به جزئیات محیط تجسم شده در این تمرین بسیار اهمیت 
دارد. زیرا شما در واقع سرگرم آفریدن یک تجربه‌ی عملی هستید و اگر 
این تصور به‌قدر کافی زنده باشد. اگر به‌قدر کافی به جزئیاتش توجه شود 
تا جایی که به دستگاه عصبی شما مربوط می‌شود تمرین خیالی‌تان معادل 
تجربه‌ی وافعی خواهد شد. 

نکته‌ی مهم بعدی که باید به‌حاطر بسپارید این است که در خحلال ۳۰ 
دقیقه باید خود را آن‌طور که می‌خواهید ببینید. ببینید که موفق هستید در 
مقابل حوادث واکنش‌های مناسب نشان می‌دهید. مهم شنت کته دای وز 
چه کرده‌اید. مهم نیست بگویید که فردا آن‌طور که می‌خواهید عمل 
خواهید کرد. دستگاه عصبی شما به موقع این کار را می‌کند به شرط 
آن که تمرین را ادامه دهید. خود را آن‌طور که دوست دارید تجسم کنید. 
آن‌طور که دوست دارید احساس کنید. نگویید «فردا چنین و چنان 
خواهم کرد» به خودتان بگویید: «حالاء در این مدت ۳۰ دقیقه» می‌خواهم 
چنین باشم» تصور کنید. می‌خواهید در قالب شخصیت موردنظر چه 
احساسی داشته باشید؟ اگر کمرو و خجالتی هستید در رزیا چنان تجسم 
کنید که میان مردم با راحتی و آرامش خیال حرکت می‌کنیند. و ایمن‌که 
چه‌قدر از 9 حوتای اکر درمضاف با باردای از تر فتاه 
ره زا فان ویر لفات 
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اعتمادبه‌نفس و شجاعانه رفتار می‌کنید. احساس اطمینان و آزادگی 
می‌کنید. برای این‌که این‌طور هم هستید. 

این تمرین خاطره‌های جدیدی در مغز و دستگاه عصبی مرکزی شما 
ایجاد می‌کند. تصویر جدیدی از «حویش» می‌سازد. بعد از آن‌که مدتی را 
به تمرین گذراندید با تعجب متوجه می‌شوید که رفتارتان تغییر کرده و 
حالا بدون آن‌که سعی کنید کم و بیش خودکار و خودبه‌خود عمل 
می‌کنید. باید هم این‌طور باشد. احساس‌تان از روی عمد ناشایست و 
پی‌تناسب نیست: اجساسن تاشایست و خمل تامناسب: خودکاو ق 
خودبه خود است. زیرا خاطره‌هایی که در مکانیزم خودکارتان ایجاد 
کرده‌اید چه حفیقی. چه مّجازی. این‌طور حکم می‌کند. خواهید دید که 
در مورد افکار و تجارب مثبت هم همین‌طور خودکار عمل خواهد کرد. 


نکات مهم این فصل را یادداشت کنید 


۰ 
سح 


مت حع 


تاریخ سرگذشت: با توجه به مطالب این فصل, یکی از تجربه‌های گذشته‌ی خود 


را شرح دهید. 


وم وطو0](عطو00 ]۱۱۲۵۲۱ 


فصل چهارم - 


بیدار شوبد و دست از باورهای کاذب بشو بید 


دوست من. دکتر آلفرد آدلس تجربه‌ای از دوران جوانی خود را نقل 
می‌کرد که نقش پراهمیت باور را روی رفتار و توانایی انسان نشان 
می‌دهد. او از همان آغاز در درس ریاضی ضعف نشان داده بود و 
بنابراین معلمش نتيجه گرفته بود که استعداد ریاضی او خوب نیست. این 
موضوع را با والدین او هم در میان گذاشته بود. به آن‌ها گفته بود که از 
فرزندشان انتظار زیادی نداشته باشند و آن‌ها هم این را باور کرده بودند. 
آدلر با متانت نظر آن‌ها را پذیرفته بود و نمرات درس حسابش هم ثاببت 
می‌کرد که حق به جانب معلم اوست. اما یکی از روزها که معلم 
مسئله‌ای را روی تخته نوشته بود و شاگردان کلاس از حل مسثله عاجز 
مانده بودند آدلر جواب مسئله را پیدا کرد و به معلم اطلاع داد که مسئله 
را حل کرده است. معلم و همه‌ی دانشآموزان کلاس خندیدند. اما او که 
از این رفتار ناراحت شده بود پای تخته رفت و در میان حیرت همگان 
مسئله را حل کرد. فهمید که توانایی درک ریاضی را 


۲ هم دارد. استعدادش 
را باور کرد و از آن به بعد 


یکی از دانش‌آموزان ممتاز در درس ریاضی 
سنك. 


تجربه‌ی دکتر | شیاهت :۰ ۳ 
تجربه‌ی دکتر ادلر بت زیادی با تجربه‌ی یک از بیماران چند 


۱۵ 


بیدار شوید و دست از باورهای کاذب بشوئید ۸۱ 


سال قبل من دارد. او که یکی از تجار شهر بود باید در حضور جمعی 
درباره‌ی موفقیت فوق‌العاده‌ای که در زمینه‌ی فعالیت دشواری به‌دست 
آورده بود سخنرانی می‌کرد. او صدای خوبی داشت. موضوع صحبتش 
هم مهم بود. اما جرئت سخنرانی در مقابل غریبه‌ها را نداشت. علت 
اصلی ناراحتی او اين بود که فکر می‌کرد قیافه‌ی جالبی ندارد. فکر 
می‌کرد که به هیچ‌وجه به اندازه‌ی ساير مدیران موفق نیست. به همین 
جهت نمی‌تواند سخنرانی خوبی بکند و روی حضار اثر بگذارد. اين باور 
آنچنان در او اثر کرده بود که هر وقت در برابر جمعی به صحبت 
می‌ایستاد رنج می‌برد. به اشتباه پیش خود حساب کرد که اگر خود را 
به‌دست جراح بسپارد تا قیافه‌اش را تغییر دهد اعتمادبه‌نفس لازم را پیدا 
می‌کند. البته ممکن بود پس از عمل جراحی مشکلش حل شود اما امکان 
بی‌تأثیر بودن عمل هم وجود داشت... تجربه‌ای که با سایر بیماران داشتم 
نغان داده نود که تفییرات جسمی هميشه و لدوضا به غعدای تفییرز 
شخصیت نیست. وقتی پس از چند جلسه صحبت او را قانع کردم که 
به‌خاطر باور منفی است که او نمی‌تواند در برابر جمعی بایستد و پیام 
فهمخن را ابرم ند سفکاض بر ظرت عل: باون هقی بعای اه رازه 
باور مثبت داد. پذیرفت که باید پیام مهمی را برساند و این‌که هر قیافه‌ای 
هم داشته باشد هیچ‌کس جز او نمی‌تواند اين پیام را به گوش حضار 
برساند. به مرور این شخص یکی از بهترین سخنرانان دنیای تجارت شد. 
تنها باور و تصویر ذهنی او تغییر کرده بود. 

نکته‌ی قابل توجه این است: آدلر به‌حاطر باور کاذبی که از خود 
داشت هیپنوتیزم شده بود. آیا به یاد دارید که در فصل قبل اشاره کردم 
که قدرت هیپنوتیزم قدرت باور است؟ اجازه بدهید در اینجا توضیح 
دکتر باربر را از «قدرت» هیپنوتیزم تکرار کنم: «دیدیم که هیپنوتیزم 
شده‌ها. تنها پس از باور کردن صحبت‌های هیپنوتیزم کننده می‌توانند 
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کارهای شگفت‌انگیز بکنند... وقتی هیپنوتیزم کننده به‌قدری روی بیمار 
کار می‌کند که درستی حرف‌هایش را باور کند رفتار بیمار تغییر می‌کند» 
دیا ناووها و افگازش تخیر کرده است:» 

به این نکته توجه داشته باشید: مهم نیست که شما نقطه‌نظرتان را 
چگونه و از کجا به‌دست آورده‌اید. ممکن است هرگز با یک هیپنوتیزم 
کننده‌ی حرفه‌ای روبه‌رو نشده و یا هرگز رسماً هیپنوتیزم نشده باشید. اما 
اگر نظری را از خودتان, معلمین, والدین دوستان. آگهی‌های تجارتی و یا 
از هر منبع دیگری پذیرفته باشید و اگر به‌درستی آن مطمئن باشید 
برای‌تان همان تأثیر صحبت‌های هیپنوتیزم کننده را خواهد داشت. 

پژوهش‌های علمی نشان داده است که تجربه‌ی آدلر هرگز اتفاقی و 
نادر نیست بلکه عملاً در مورد اغلب دانش‌آموزانی که نمرات بد 
می‌گیرند صدق می‌کند. در فصل اول دیدیم که چگونه پرسکات کلی 
توانست با تغییر ذهنی دانش‌آموزان دبستانی سطح نمرات آن‌ها را به طرز 
چشمگیری بالا ببرد. «کلی» بعد از هزاران تجربه و سال‌ها تحقیق به این 
نتیجه رسید که نمرات ضعیف مدرسه تقریباً در تمامی موارد ناشی از 
برداشت و باوری است که دانش‌آموزان از خودشان دارند. اینن 
دانش‌آموزان عملاً تحت‌تأثیر تصوراتی نظیر «من کودن هستم»؛ 
«شخصیت ضعیفی دارم»؛ «در درس ریاضی ضعیف هستم؛؛ «ذاتاً در 
املای کلمات دشواری دارم». «زشت هستم)» «در کارهای دستی 
بی‌استعداد هستم» و غیره. قرار دارند. دانش‌آموزی با اين طرز تلقی باید 
هم نمره بد بگیرد. تا دست‌کم به خود دروغ نگفته باشد. ناخواسته 
نمره‌ی بد گرفتن از جمله خصوصیات او می‌شود. و در نتیجه اگر هم 
نمره‌ی خوبی بگیرد لابد «اشتباهی» رخ داده است! در این شرایط حال و 
روزش شبیه کسی است که خود را آدم صادقی می‌داند و دست به دزدی 
هم می‌زندا 
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ماجرای فروشنده‌ی هیپنو تیزم شده 


جان‌دی مورفی ‏ در کتاب «رمز موفقیت در فروش» شرح می‌دهد که 
چگونه املر ویلر, با استفاده از نظریه‌ی « کلی» فروش برخی از 
فروشندگان را بالا برده است. 

از املر ویلر دعوت شده بود تا به‌عنوان مشاور فروش برای مزسسه‌ای 
کار کند. مدیر فروش نظر او را به مورد جالبی جلب کرد. یکی از 
فروشندگان به هر منطقه‌ای که اعزام می‌شد سالانه دقیقاً پنج هزار دلار 
کاسبی می‌کرد. 

نظر به اين‌که اين فروشنده در یک منطقه کوچک نسبتاً خوب عمل 
کرده بود منطقه‌ی بزرگتر و بسیار بهتری را برای او در نظر گرفته بودند. 
اما سال بعد. با آن‌که در این منطقه بهتر فعالیت کرده بود حق‌العمل 
فروشش در سطح همان پنج هزار دلار سابق باقی مانده بود. سال بعد 
حق‌العمل فروش همه‌ی فروشندگان را افزايش دادند و با این حال درآمد 
این فروشنده از پنج هزار دلار تجاوز نکرد. او را به یکی از فقیرترین 
نقاط اعزام کردند و باز همان پنج هزار دلار را کاسیی کرد. 

ویلر با این فروشنده صحبت کرد و متوجه شد که مشکل کار 
متطقی رف وش ای نتست بلکه مسظلة ارزشی استه که فروشنده را 
خود تعیین کرده است. خود را «فروشنده‌ی پنج هزار دلاری» می‌دانست 
و تا زمانی که گرفتار این توهم بود به نظر نمی‌رسید که شرایط بیرون 
برایش اهمیت زیادی داشته باشد. 

در منطقه فقیر باید تلاش بیشتری می‌کرد تا به رقم درآمد ۵۰۰۰ دلار 
برسد. اما در منطقه‌ی مناسب فروش چون رقم به ۵۰۰۰ دلار می‌رسید به 
هر عذر و بهانه دست از تلاش می‌کشید. حتی یکبار وقتی به رقم ۵۰۰۰ 


۰۷ مد . ۱ 
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دلار رسید بیمار شد و در محل کارش حضور نیافت. پزشک‌ها نشانه‌ای 
از بیماری در او نيافتند. با شروع سال جدید به‌طرز حیرت‌انگیزی حالش 


خوب شد و دوباره سرکار رفت. 


باور اشتباه مردی را ۲۰ سال پیر کرد 


در یکی از کتاب‌هايم ! شرح مفصلی از پیر شدن یک شبه‌ی آقای راسل 
را نقل کردم و شرح دادم که چگونه آقای راسل تحت‌تأثیر باور کاذب 
یک‌شبه ۰ سال پیرتر شد. و بعد که واقعیت را درک کرد تقریباً به همین 
سرعت جوانی خود را بازیافت. خلاصه‌ی داستان از اين قرار است: لب 
پایینی آقای راسل را در ازای دریافت حق‌العمل ناچیزی عمل جراحی 
کردم. قرار بود به دوست دخترش بگوید که تمام پس‌انداز زندگی‌اش را 
خرج این عمل کرده است. دوست دخترش از این‌که اقای راسل 
پول‌هایش را خرج او بکند مخالفتی نداشت. می‌گفت که عاشق اوست. 
اما تا او لب پایینی‌اش را عمل نکند نمی‌تواند با او ازدواج کند. معتقد بود 
که لب پایینی او بیش از اندازه بزرگ است. اما وقتی آقای راسل او را در 
جریان عمل گذاشت و باغرور لب جدیدش را به او نشان داد 
عکس‌العمل دوست‌دخترش دقیقاً همانی بود که من پیش‌بینی کرده بود و 
آقای راسل پیش‌بینی نکرده بود. به شدت خشمگین شد و او را به حاطر 
خرج کردن تمام پس‌اندازش سرزنش کرد و ابلهش نامید. گفت که نه در 
گذشته دوستش داشته و نه در آينده او را دوست خواهد داشت و اگر تا 
این لحظه با او دوستی می‌کرده برای اين بوده که او را سرکیسه کند و 
پولش را به جیب بزند. اما ضمناً بیش از حد پیش‌بینی من تند رفته بود. 
در حالت خشم و ناراحتی او را نفرین کرده بود. هم آقای راسل و هم 
دوست: دعترش هر دق ذر یکی از جزایر امریکای ستوبی ول شده 
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بودند و در سرزمین آن‌ها این‌گونه نفرین کار آدم‌های جاهل و خرافاتی 
بود. خانواده آقای راسل آدم‌های نسبتاً مرفهی بودند و خود او هم 
تحصیل کرده‌ی دانشگاه بود. 

با وجود این وقتی دوست دخترش در حالت خشم او را نفرین کرد 
حالت عجیبی پیدا کرد و به‌طور مبهمی ناراحت شد. اما آنقدر اهمیت 
نداد و فکر خود را مشغول نکرد. 

اما کمی بعد لبش از داخل باد کرد و ورم کوچک و سفتی روی آن 
پیدا شد. به اصرار یکی از دوستانش که از موضوع نفرین خبر داشت به 
پزشکی مراجعه کرد و پزشک تشخیص داد که ورم داخل دهانش بیماری 
هولناکی است که «ساس آفریقایی» نام دارد و به تدریج تمام نیرو و توان 
او را تحلیل می‌برد. آقای راسل نگران شد و منتظر ضعف و ناتوانی 
نشست و دیری نیایید که احساس کرد بدنش بی‌حال و ناتوان می‌شود. 
اشتهایش را از دست داد. خوابش نمی‌برد. 

این ماجرا را از زبان خود آقای راسل شنیدم که چندین هفته بعد از 
عمل جراحی به مطب من رجوع کرد. پرستار مطب او را به‌جا نیاورد و 
تعجبی هم نداشت. بلند قد بوده جثه‌ای تنومند داشت. بدنش درست 
شبیه ورزشکارها بود. آدم موقری بود. شخصیتش آدم را جذب می‌کرد. 
ال پوشنته بلانشی شادایی می‌بارید. 

اما آقای راسلی که حالا روبه‌روی من نشسته بود دست‌کم ۲۰ سال 
پیرتر نشان می‌داد. دست‌هایش مثل آدم‌های سالخورده می‌لرزید. چشم‌ها 
و گونه‌هایش گود رفته بود. شاید حدود ۲۰ پوند از وزن بدنش را از 
دست داده بود. ظاهرش چنان بود که ما در زبان پزشکی به آن نشانه‌های 
سالخوردگی و کهولت می‌گویيم. 

دهانش را معاینه کردم. به او گفتم که در مدت کمتر از ۰ دقیقه او را 
از شر ساس آفریقایی نجات می‌دهم و همین کار را هم کردم. ورمی که 
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اسباب آن‌همه دردسر شده بود فقط بافت گوشتی کوچکی بود که از 
هنگام عمل جراحی در محل زخم جا مانده و تولید ورم کرده بود. آن را 
از روی لبش برداشتم در دست گرفتم و نشانش دادم. نکته‌ی مهم این 
است که حقیقت را دید و باور کرد. آهی کشید و خیالش راحت شد. به 
نظر می‌رسید که ناگهان تغییر حالت داده است. 

چند هفته بعد نامه‌ای از آقای راسل به دستم رسید. برایم عکسی 
فرستاده برد خه او را با خروس نازه‌اش تشن می‌داد. به کشورش برکشته 
بود و با دختری که از کودکی دوستش داشت ازدواج کرده بود. اقای 
راسل در این عکس همان آقای راسل روز اول شده بود. به‌خاطر باور 
کاذب ۰ سال پیر شد. اما وقتی حقیقت را شناخت نه تنهانرسش 
ریخت بلکه آثار پیری از چهره‌اش زدوده شد. 

شما هم اگر مثل من آقای راسل را «قبل» و «بعد» از ماجرا دیده 
بودید دیگر به «قدرت باور» شک نمی‌کردید. برایتان مشخص می‌شد که 
هرگاه اندیشه‌ای را در مقام حقیقت قبول کنیم به همان اندازه‌ی هیپنونیز 


قدر نمند می‌شود. 


آیا همه هیپنوتیزم می‌شوند؟ 


اغراق تست اگز بگزییم همه‌ی انسان‌ها, هر کدام تا اندازه‌ای» تحت‌تأثیر 
عقایدی که از دیگران گرفته‌اند و عقایدی که برای خودشان تکرار شده و 
بر حقیقی بودنش صحه گذاشته‌اند هیپنوتیزم می‌شوند. اندیشه‌های منفی 
روی افکار ما درست همان اثر اندیشه‌های منفی را دارند که توسط 
متخصص هیپنوتیزم روی شخص هیپنو نیزم شده ایجاد می‌شود. آیا هرگز 
نمایش هیپنوتیزم را تماشا کرده‌اید؟ اگر تماشا نکرده‌اید اجازه بدهید در 
این‌باره با هم صحبتی بکنیم. هیپنوتیزم کننده به بازیکن فوتبال می‌گوید 
که دستش به میز چسبیده و او نمی‌تواند آن را بلند کند. بازیکن با همه 
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تقلایی که می‌کند نمی‌تواند دستش را از روی میز بلند کند. عضلات 
دست و شانه‌اش از زور فشار چون طناب کشیده می‌شود اهتا تفن 
همچنان از روی میز تکان نمی‌خورد. 

به قهرمان وزنه‌برداری می‌گوید که حتی توانایی بلند کردن مدادی را 
ندارد این وزنه‌بردار در حالی که در شرایط عادی ۴۰۰ پوند وزنه را بلند 
می‌کند از بلند کردن یک مداد عاجز می‌ماند. 

و عجیب آنکه در مثال‌های فوق هیپنوتیزم ورزشکاران را ضعیف 
نمی‌کند. آن‌ها به‌صورت بالقوه قدرت همیشگی خود را دارند. اما بدون 
آنکه بدانند در جهت خلاف نیروهای خود تقلا می‌کنند. از یک‌سو سعی 
می‌کنند دست يا مداد را بلند کنند و در واقع هم عضلاتشان منقبضص 
می‌شود. اما از سوی دیگر تصور «نمی‌توانید این کار را بکنید» سبب 
می‌شود که عضلات مخالف و خلاف اراده‌شان منقبض شوند. از 
انجام عمل عاجز می‌مانند. نمی‌توانند نیروی واقعی‌شان را به‌کار گيرند. 

در آزمایشی قدرت ورزشکاری را با نیروسنج اندازه گرفتند و عدد 
۰ پوند به‌دست آمد. هر چه ورزشکار فشار بیشتری آورد عقربه از 
عدد ۱۰۰ پوند جلوتر نرفت. بعد او را به خواب مصنوعی بردند و به او 
گفتند که تو بسیار بسیار قوی هستی. قوی‌تر از آن‌چه در تمام عمرت 
بوده‌ای. بسیار بسیار قوی‌تر. اگر بدانی چه قدرتی داری حتما تعجب 
می‌کنی! یک‌بار دیگر قدرت بازویش را اندازه گرفتند. این‌بار عقربه‌ی 
نیروسنج به عدد ۵ رسید. 

اینجا هم نکته قابل توجه این است که خواب مصنوعی قدرت واقعی 
او را زیاد نکرده است. نقش صحبت‌های تلقین شده در خواب این بود 
که بر برداشت‌های منفی او که از قدرتش می‌کاست و نمی‌گذاشت تا از 
تمام نیرویش استفاده کند. غلبه نماید. به عبارت دیگر چون ورزشکار در 
شرایط بیداری فکر می‌کرد قدرتش از ۱۰۰ پوند بیشتر نیست محدودیتی 
برای قدرت خود ایجاد کرده بود. هیپنوتیزم کننده با برداشتن این مانع 
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ذهنی به او امکان داد تا تمامی نیروی حقیقی خود را به‌کار گیرد. در واقع 
در اثر هیپنوتیزم او موقتأً از اعتقادات خود محدود کننده‌ای که از 
«خویشتن» داشت دست کشیده بود. 

همان‌طور که دکتر باربر گفته وقتی در جلسه‌ی هیپنوتیزم اتفاقات 
زیت انکیز بر میتی خیلی راحت پیش خود می‌گویيم که حتماً خواب 
کننده دارای قدرت جادویی است. می‌بينيم که آدم الکن در اثر تلقین‌ها 
به آسانی صحبت می‌کند. آدم کمرو خجالتی و گوشه‌گیس اجتماعی 
می‌شود. با مردم می‌جوشد و سخنرانی‌های هیجان‌انگیز می‌کند. شخص 
دیگری که در حالت بیداری بدون ماشین‌حساب در عمل جمع با 
دشواری روبه‌روست. اعداد دو سه رقمی را به‌طور ذهنی ضرب می‌کند. 
تنها دلیلش این است که هیپنوتیزم کننده به او تلقین کرده که از عهده‌ی 
انجام این کار برمی‌آید. برای شاهدان ماجرا کلام هیپنوتیزم کننده قدرت 
جادویی دارد. اما این‌طور نیست. قدرت و توانایی اولیه‌ی انجام این 
کارها در تمام مدت و حتی قبل از آنکه این اشخاص هیپنوتیزم کننده را 
ملاقات کنند در آن‌ها وجود داشته است اما توانایی استفاده از این قدرت 
را نداشتند. زیرا خود آن‌ها هم از وجود اين قدرت بی‌خبر بوده‌اند. در اثر 
باورهای منفی» خودشان جلوی این توانایی‌ها را مسدود کرده بودند. در 
واقع آن‌ها ندانسته خود را هیپنوتیزم کرده بودند. باور کرده بودند که از 
عهدء‌ی انجام اين کارها بر نمی‌آیند. در اين شرایط درست‌تر آن است 
بگوییم که خواب‌کننده» به‌جای خواب کردن» در واقم آن‌ها را از یک 
خواب مصنوعی, که خودشان مسئولش هستند» بیدار کرده است. 

درون شماء هر کس که می‌خواهید باشید و هر اندازه که فکر کنید 
نکست طلب هستید نیرویی نهفته است که می‌توانید با آن هر کاری را 
2 انیت و موفقیت احتیاج دارید انجام دهید. همین حالا 
درون شما بیرویی نهان است که می‌توانید گازهنانن 2 تک دی 


تصور نمی کردید انجام دهید. همین که باورهایتان را تغییر دهید این 
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نیروی پایان‌ناپذیر در اختیار شما قرار می‌گیرد. کافیست خود را از خواب 
مصنوعی بیدار کنید. برداشت‌هایی مثل: «نمی توأنم)؛ «ارزش ندارم)؛ «استحقاق 
ندارم» و ساير طرز تلقی‌های خود محدود کننده را کنار بگذارید. 


می‌توانید عقده‌ی حقارت را درمان کنید 


دست کم ۹۵ درصد از مردم تا حدی گرفتار عقده‌ی حقارت هستند و در 
میلیون‌ها نفر این احساس به‌قدری جدی است که آن‌ها را از رسیدن به 
موفقیت و خوشبختی باز می‌دارد. 

به یک مفهوم هر کسی که روی زمین زندگی می‌کند نسبت به 
شخص يا اشخاصی ضعیف‌تر است. من می‌دانم که نمی‌توانم به‌قدر پل 
اندرسون. قهرمان وزنه‌برداری جهان. وزنه بلند کنم. می‌دانم که نمی‌توانم 
وزنه‌ی ۸ کیلویی را به اندازه پاری آبراین» قهرمان پرتاب وزنه, به مسافت 
دور پرتاب کنم. به‌خوبی آرتور موری هم نمی‌توانم برقصم. اینن را 
می‌دانم. اما احساس حقارت نمی‌کنم. فکر نمی‌کنم چون نمی‌توانم به 
مهارت آن‌ها کاری را انجام دهم پس کارم بی‌خود است. آدم بی‌خود و 
بی‌ارزشی هستم. اين را هم می‌دانم که هر کسی را که بگویی از 
روزنامه‌فروش گوشه‌ی خیابان گرفته تا رئیس بانک. در زمینه‌هایی نسبت 
به من برتری دارند. اما آن‌ها هم هیچکدام نمی‌توانند عمل جراحی 
پلاستیک انجام دهند و خیلی از کارهای دیگر را هم به‌خوبی من انجام 
دهند و مطمثنم که آن‌ها هم از اين بابت دچار احساس حقارت نیستند. 

منشاء احساس حقارت آن‌قدرها در واقعیت و یا در تجربه نیست. 
ناشی از نوع نتیجه‌گیری است که از واقعیت می‌کنيم» ناشی از آرزیابی ما 
از تجربه‌هاست. برای مثال این حقیقتی است که من در وزنه‌برداری یا 
رقصیدن آدم ضعیفی هستم. اما این حقیقت نمی‌تواند از من یک «شخص 
حقیرتر» بسازد. پل اندرسون و آرتور موری که نمی‌توانند عمل جراحی 
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پلاستیک انجام دهند «جراحان حقیری» هستند اما «اشخاص حقیری» به 
حساب نمی‌آیند. همه چیز , 5 به این دارد که خود را با کدام ارزش 
و ارزش کدام شخص مقایسه کنیم. 
«اطلاع» از کمی مهارت یا دانش. ما را دجار عقده‌ی حمارت نمی کند 
و بر زندگی ما اثر نمی‌گذارد. این «احساس» حقیر بودن است که ای کار 
و این احساس حفارت تنها به یک دلیل به‌ وجود می‌آید: خود را با 
هنجار خویش مقایسه نمی‌کنيم. بلکه هنجار دیگران را ملاک مقایسه قرار 
می‌ذهيم. و وقتی این کار را می‌کنيم هميشه. بدون استثناء در ردیف دوم 
و و ند ۱ ۸ 
ثرار می‌گیريم. اما چون فکر می‌کنيم و فرض مي‌کنيم که باید در رابطه با 
هنجا ۰ وی ۳ 5 ۰ 
می‌کنيم که در درجه‌ی دوم اهمیت هستیم و نتیجه می‌گیریم که حتما 
اشکا 1 ی ناه ۳ 
امی‌آرزشی» بودن خود رأی می‌دهیم؛ فکر می‌کشيم لیاقت موفقست 
ابیت یت کقاا تون هورق بر 
۱ ۰ ی ۰ ۰۱ 
حساس گناه, استعدادها و توانایی‌هایمان را در حد کمال پر 
علت همه‌ی این احساسات این است که اجازه دادها 
این باور رایج که: «من باید مثل فلاتی و بهمانی با 
کس دیگری باشم» هیپنوتیزم شویم. اگر کمی د ان 
بکنیم اشکال ان نقطهنظ رز۰ ی 
بجن ن نی به خومي رین من ری ا هیچ | 1۳ 
ثابتی که بتوان آن را ر | یت 
ی هه وان ۵ را برای «هر کس دیگر؛ تعمیم داد ۳9 
کس دیگره شامل افرادی می‌شود که هیچ دوتاشان ما رجی ندار 
۳ ی -ژدایسان در لا تتشتتالن, 
تسحصی که دارای عقده‌ی حقارت است با تاه اج , اشاره ۳ 
خود. اشتاهاتث را تلا" 0 بات برتری 
بسن زا دو چندان می کند, احساسات | 
اشتباهمی است که دارد و خود ۱ 


وز دهیم! 
یم فقط به‌خاطر 
شم با (باید شسببه هر 


س اهر 


ناشی از پندار 


۱ ۳ ۳ 
رز" شیر بر سند. 
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اشتباه, مجموعه‌ای از «تفکر منطقی» و احساس ایجاد می‌شود. اگر از 
گرفتاری عقده‌ی حقارت ناراحت است چاره‌اش این است که به‌حوبی 
دیگران بشود و اگر می‌خواهد حالش خیلی خوب بشود باید خودش را 
برتر از سایرین ببیند. اما این برتری‌جویی برایش اسباب دردسر می‌شود. 
ناکامی بیشتری تولید می‌کند و گاه به بروز اختلالات روانی منجر 
می‌گردد که قبلاً وجود نداشته است. بیش از هر زمان قیکترق پست و 
رقت‌انگیز می‌شود و هر چه سعی بیشتری می‌کند نگون‌بختی‌اش بیشتر 
می‌شود. 

کهتری و مهتری دو رویه‌ی یک سکه‌اند. اما برای این که راه علاجی 
پیدا کنیم باید به این نکته برسیم که خود سکه هم بٌدلی است. 

در رابطه با شما حقیقت این است: 

(پست‌نر) نیستید. 

(برتر) نیستید. 

خیلی ساده شما «خودتان» هستید. شما «شما» هستید. 

(شما» به‌عنوان یک شخصیت با هیچ شخصیت دیگری رقابت 
نمی‌کنید. چون خیلی ساده روی کره‌زمین, شخصیت دیگری مثل شما یا 
در طبقه‌ی خاص شما پیدا نمی‌شود. شما یک فرد هستید 
منحصربه‌فردید. «مثل» هیچ شخص دیگری نیستید و هیچ‌وقت نمی‌توانید 
«مثل» شخحص دیگری بشوید. «قرار نیست» مثل دیگران شوید و دیگران 
هم «قرار نیست» مثل شما شوند. 

خداوند انسان را در قالبی نیافریده که بگوییم «همین است و بس/.هر 
کسی را که آفریده منحصربه‌فرد است. همان‌طور که هر دانه‌ی برفش 
منحصربه‌فرد است. 

خداوند مردم را کوتاه و بلند. ریز و درشت لاغر و چاق» سیاه و زرد 


و قرمز و سفید آفریده است. هیچ جثه. شکل یا رنگی را به دیگری 


۱ 


ترجیح نداده است. آبراهام لینکلن زمانی گفت «چون خداوند اکثر مردم 
را معمولی آفرید. حتماً از آدم‌های معمولی خوشش می‌آمده است.؛اما او 
اشتباه می کرد. «انسان معمولی» مفهومی ندارد. آدم قالبی نداریم. انگاره‌ی 
مشترکی پیدا نمی‌شود. درست‌تر بود که می گفت: «خداوند تا عاتو 
ننوع و جور به جورها بوده. زیرا اکثر آدم‌ها را طوری آفریده که با هم 
فرق دارند.» 

«عقده‌ی حقارت» و تحلیل‌های ناشی از این عقده را می‌توان در 
آزمایشگاه روانشناسی از میان برد. تنها کاری که باید بکنید این است که 
یک حد «اعتدالی» یا «هنجاری» ایجاد کنید و بیماران را با آن بسنجید. 
یکی از روانشناسان می‌خواست ببیند که احساس حقارت چگونه بر 
توانایی حل مسائل اثر می‌گذارد. او به شاگردانش سوالی داد و بعد با 
اطمینان اعلام کرد که یک دانش‌آموز متوسط می‌تواند آزمون را در یک 
پنجم زمانی که برای امتحان اعلام شده است انجام دهد. وقتی در جریان 
آزمون زنگ به صدا درآمد و اعلام شد که زمان جواب دادن برای 
دانش آموزان متوسط تمام شده است بعضی از بهترین شاگردها ناراحت 
شدند. فکر کردند که آدم‌های کودنی هستند و به همین دلیل نمرات 
خوبی نیاوردند. ! 

خود را با استانداردهای «آن‌ها» قیاس نکنید. شما «آن‌ها» نیستید و 
هرگز نمی‌توانید قیاس بشوید. «آن‌ها» هم نمی‌توانند با استانداردهای شما 
سنجیده شوند. و این‌کار را هم نباید بکنند. حال که با این حقیقت ساده 
نسبتاً بدیهی آشنا شدید. آن را پپذیرید و باور کنید. احساس حقارت‌تان 
از میان خواهد رفت. 

چندی پیش دکتر نورتون‌ال ویلیامز " روانکان, خطاب به یک اجتماع 

خی سح عم 
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پزشکی اظهار داشت که اضطراب و تشویش انسان امروز از آن‌رو است 
که خود را تشنالعته است. به اعتقاد او احسان آسایش خیال تنها دز 
عنورتی ایجاد مشود که انشا شود,وا یک کم متربمه فد و 
متمایز از دیگران آن‌طور که منظور خداوند در خلق انسان بوده است. به 
حساب آورد. به اعتقاد دکتر ویلیامز انسان در صورتی خود را می‌شناسد 
که منحصربه‌فرد بودن خود. به‌عنوان یک «انسان» راء باور کند. 


با آرامش خیال از خواب مصنوعی بیدار شوید 


آرامش جسم نقش مهمی در فرایند از خواب بیدار شدن بازی می‌کند. 
باورهای موجود ماء خوب يا بد. درست يا نادرست. بدون فشار و بدون 
اعمال «قدرت اراده» ایجاد شده است. عادت‌های ما. خوب و يا بد هم به 
عمین شگل ایجاد شقه است بتابراین. به نظ می‌رسد کذبرای ایساد باوزها 
و عادت‌های جدید باید از فرایند مشابهی استفاده کنیم و به عبارت دیگر 
برای رسیدن به این منظور باید وجودمان در حالت آرامش قرار گیرد. 

بارها تجربه شده است که استفاده‌ی عمدی. يا به کار بستن نیروی 
اراده» برای تغییر باورها و یا درمان عادت‌های ناپسند. نه تنها بی‌فایده 
است بلکه اثر معکوس برجای می‌گذارد. امیل کو داروساز فرانسوی که 
در سال ۱۹۲۰ با اعلام نتایج به‌دست آمده از تأثیرات نیروی تلقین دنیا را 
به حیرت فرو برد اصرار داشت که کوشش عمدی و ارادی افراد یکی از 
دلایل اصلی ناکامی مردم در استفاده از نیروهای درونی آن‌ها بوده است. 
او می‌گفت: «برای دستیابی به هدف‌های آرمانی باید عمد را کنار 
بگذارید» یکی از دیگر نقطه‌نظرهای مشهور «کو» قانون «کوشش عمدی 
کی بود: «وقتی اراده و تخیل در تضاد با یکدیگر باشند تخیل 
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۴ روانشناسی تصویر ذهنی 


بدون استئنا برنده می‌شود.) 

دکتر نایت‌دونالپ " از جمله کسانی بود که عمری را به مطالعه‌ی 
عادت‌ها و فرآیندهای یادگیری گذراند و احتمالاً در اين زمینه تجربه‌اش 
از هر روانشناس دیگری بیشتر است. با استفاده از روش‌های دکتر 
دونالپ امکان درمان عادت‌هایی چون جویدن ناخن مکیدن انگشت. 
حرکات اضافی صورت. و عادت‌های جدی‌تری که ساير روش‌ها از 
درمانش عاجز مانده بودند فراهم شد. جوهر نظریه‌ی دونالپ این بود که 
کوشش عمدی یکی از موانع بازدارنده‌ی درمان عادت ناپسند و یا در 
ایجاد یک عادت جدید است. دکتر دونالب متوجه شد که کوشش عمدی 
برای کنار گذاردن یک عادت. در واقع آن عادت را تقویت می‌کند. 
تجارب او ثابت کرد که بهترین راه از بین بردن یک عادت ایجاد یک 
تصویر ذهنی روشن از فایده‌ی نهایی درمان آن و صرف وقت برای 
رسیدن به این هدف. بدون توسل به عمد است. دکتر دونالپ متوجه شد 
که هم «تمرین میت (کنار گذاششن عادت) و هم «تمرین منفی»" 
(اجرای آگاهانه و داوطلبانه‌ی عادت) تنها در صورتی مفید واقع مین شوه 
که نتایج غایی و نهایی امور به‌طور دائم در ذهن باقی بماند. 

او می گفت: «اگر قرار است عادت جدیدی ایجاد شود و یا واکنشی 
تبدیل به یک عادت شود ضروری است که یاد گیرنده از واکنش مورد 
نظر و تغییری که در اثر این واکنش جدید در محیط ایجاد می‌شود مطلع 
باشد... خحلاصه ان که دو عامل مهم یادگیری یکی فکر کردن به هدف 
مورد نظر است و دیگری علاقه‌ی رسیدن به آن هدف) ؟ 


در بسیاری از موارد آرامش خیال» یا فشار آگاهانه‌ی بیش از اندازه 


مقصنا اطمتی ۲ . 

. ۳۵09۱0۱۷۵ ۵ 
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کافی است تا انگاره‌ی رفتار منفی ریشه‌کن شود. دکتر جیمزاس گرین 
بنیان گذار بیمارستان ملی مخصوص ناراحتی‌های تکلمی در نیویورک: 
شعاری داشت: «وقتی خود را راحت احساس کنید می‌توانید صحبت 
کنید.» دکتر ماتیان چیل خاطرنشان کرده که اگر بخواهيم با کوشش 
عمدی و با استفاده از نیروی اراده به جنگ نگرانی برویم آن را تشدید و 
به ادامه‌ی نگرانی کمک می‌کنيم. 

اگر بتوانيم همه روزه مدتی جسم خود را در حاللت راحت و آرام 
قرار دهیم به «آرامش ذهنی» و «طرز تلقی آرام» می‌رسیم و در نتیجه 
مکانیزم خودکار خود را با آگاهی بهتر کنترل می‌نماييم. آرامش جسمی 
عامل موثری است تا از شر برداشت‌ها و انگاره‌های واکنش منفی نجات 


چگونه می‌توان از تصویر ذهنی برای رسیدن به آرامش استفاده کرد؟ 
تمرین 
این تمرین را دست کم روزی ۳۰ دقیقه انجام دهید 


روی یک صندلی راحتی بنشینید یا به پشت بخوابید و بدنتان را به حالت 
آزاد و رها نگهدارید. سعی کنید تا جایی که امکان دارد و بی‌آنکه به خود 
فشار بیاورید عضلات بدن شل و آزاد و رها باشد. آگاهانه روی 
قسمت‌های مختلف بدن‌تان تمرین کنید و لحظه‌ای را در این حال 
بگذرانید. مطمئن باشید که داوطلبانه و بدون کمک دیگران می‌توانید تا 
اندازه‌ای به آرامش برسید و خود را سبک کنید. اخمتان را باز کنید. 
بگذارید عضلات پیشانی حالت راحتی پیدا کنند. آرواره‌ها را شل کنید 
دست‌ها. بازوها: شانه‌ها و ساق‌های پا را در وضعیت آزاد و رها قرار 
دهید. پنج دقیقه را به این کار اختصاص دهید و بعد از فکر عضلات 
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بیرون بیایید. تا اینجا را آگاهانه کار کرده‌اید. از اين به بعد اجازه بدهید 
که مکانیزم خلاق شما به کار افتد و شما را به حالت راحتی برساند. 
خلاصه آن که می‌خواهید از تصاویر ذهنی موجود در تخیل خود استفاده 
کنید و اجازه دهید که مکانیزم خودکارتان این هدف‌های شمارا درک 
کتله 


در چشم خیال مجسم کنید که روی تختی دراز کشیده‌اید. فکر کنید که 
پایتان را از سنگ و سیمان ساخته‌اند. پاهای‌تان آنقدر سنگین است که 
قدرت حرکت دادن‌شان را ندارید. پاهای‌تان از سنگینی در تشک فرو 
رفته است. حالا خیال کنید که دست‌ها و بازوهای شمارا از سنگ و 
سیمان ساخته‌اند. آن‌ها هم از زور سنگینی و فشار در تشک فرو رفته‌اند. 
چه فشاری به تخت وارد می‌کنند! حالا در چشم خیال. دوست خود را 
بینید که وارد اتاق می‌شود و می‌خواهد پاهای سنگین شما را بلند کند. 
پای شما را می‌گیرد. می‌خواهد آن‌ها را بالا بکشد. اما پاهایتان سنگین‌تر 
از آن هستند که بلند شوند. او نمی‌تواند این کار را بکند. این کار را در 
مورد دست‌ها؛ گردن و سایر اعضای بدن تکرار کنید. 


تصوبر ذهنی شماره‌ی ۲ 


یال کنید بدن شما عروسک خیلی بزرگی است. دست‌ها با نخ خیلی 
شل به مچ‌هایتان وصل شده‌اند. ساعدها هم با بازوها تماس شّلی دارند. 
بازوها را با نخ شل به شانه‌ها وصل کرده‌اند. پاهاء ساق‌ها و ران‌ها هم به 
کمک تخی بهم وصل هستند و گردن‌تان اصلاً یک نخ نازک است: 
نخ‌هایی که ارواره و لب‌های شما را بهم متصل کرده‌اند آنقدر شل شده و 
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کش آمده‌اند که چانه‌ی شما روی سینه‌تان آویزان شده است. همه‌ی 
نخ‌هایی که اجزای مختلف بدن شما را به‌هم متصل می‌کنند شل و آزاد 


تصویر ذهنی شماره‌ی ۳ 


همه‌ی بدن‌تان از بادکنک‌های پر از باد تشکیل شده است. روی کف‌های 
پای‌تان سوراخی ایجاد می‌شود و هوای موجود در ساق‌های شما بیرون 
می‌رود. ساق‌های شما آنقدر کوچک می‌شود که به شکل بادکنک‌های 
لاستیکی بدون باد درآمده و روی تختخواب ولو می‌شود. حالا سوراخی 
روی سینه‌ی شما باز می‌شود و در حالی که هوای بدن‌تان خارج می‌شود 
تنه‌تان روی رختخواب شل و بی‌وزن رها می‌شود. این تجسم را با 
بازوها. سر و گردن ادامه دهید. 


تصوبر ذهنی شماره‌ی ۴ 


به اعتقاد بسیاری, اين تمرین بیش از هر تمرینی شما را سبک و راحت 
می‌کند. در ذهن خود بگردید و صحنه‌ای لت هو اراس بخ از 
گذشته‌ها را پیدا کنید. تقریباً همه» ایین لحظات را در زندگی تجربه 
کرده‌اند. این تصویر آرامش‌بخش گذشته را در ذهن مجسم کنید. تمام 
لحظات و وقایعش را در خیال بیاورید. ممکن است تصویر انتخاب شده 
منظره‌ی آرام کنار یک دریاچه و در پای کوهی باشد که برای ماهیگیری 
با استراحت به آنجا رفته‌اید. جزئیات محیط را در ذهن زنده کنید نگاه 
کنید. موج روی آب را ببینید. چه بی‌صدا حرکت می‌کند. چه صدایی 


شنیدید؟ صدای به‌هم خوردن آرام برگ‌ها را شنیدید؟ شاید یادتان باشد 
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که مدت‌ها پیش در نهایت آرامش و خواب‌آلوده مقابل شعله‌های مطبوع 
آتش نشسته بودید. صدای سوختن شاخه‌های چوب را می‌شنوید؟ منظره 
را توصیف و تشریح کنید. چه می‌بینید؟ چه صدای دیگری به گوش‌تان 
می‌رسد؟شاید تصویر روزی را انتخاب کرده‌اید که زیر آفتاب روی 
ساحل دریا دراز کشیده بودید. آیا تماس ماسه با بدن‌تان را لمس 
می‌کنید؟ آیا گرمای دلپذیر خورشید را روی بدن‌تان احساس می‌کنید؟ 
لمسش نمی‌کنید؟ آیا در آن روز نسیمی می‌وزید؟ پرنده‌ای بر ساحل بال 
می گشود؟ هر چه بتوانید جزئیات بیشتری را به یاد آورید و در خیال 
تصوير کنید موفق‌تر خواهید شد. 

با تمرینات روزانه‌ی تصاویر ذهنی خاطرات شما روشن و روشن‌تر 
می‌شوند. اثر یادگیری هم تدریجاً زیاد می‌شود. در اثر تمرین ارتباط میان 
تصویر ذهنی و احساس جسمانی مستحکم‌تر می‌شود و در رسیدن به 
آرامش تدریجاً ورزیده می‌شوید و این خاطرات را در جلسات تمرین 
بعدی به‌خاطر می‌آورید. 


نکات مهم اين فصل را یادداشت کنید 
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شرح سر کذشت: با توجه به مطالب این فصل یکی از تجارب گذشته شود را 
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فصل پنجم - 
استفاده از قدرت تفکر منطقی 


بسیاری از بیمارانم وقتی موضوع ساده‌ای چون استفاده از قدرت 
خداداد انديشه و استدلال را به‌عنوان روشی برای تغییر باورهای 
منفی و رفتارشان به آن‌ها تجویز می‌کنم هاج و واج می‌مانند. به نظر 
بعضی از آن‌ها استفاده از اين گونه روش‌ها ابلهانه و غیرعملی است. 
با این حال مزیتی دارده موثر واقع می‌شود و همان‌طور که بعدا 
خواهیم دید مبتنی بر اصول دقیق علمی نیز هست. 

بعضی‌ها به غلط تصور می‌کنند که تفکر منطقی مستدل و آگاهانه 
اثری بر روی فرایندها یا مکانیزم‌های ناخودگاه ندارد. به اعتقاد این 
عده برای تغییر احساس و رفتار و باورهای منفی باید تا زرفای 
وجود نفوذ کرد و بخش «ناخودآگاه» را لایروبی کرد. 

مکانیزم خودکار شماء و یا آن‌چه طرفداران مکتب فروید 
«ناخودآگاه» می‌خوانند مطلقاً غیرشخصی است. مانند ماشین کار 
می‌کند و «اراده»‌ای از خود ندارد. همیشه با توجه به باورها و 
برداشعی که نسبت به محیط و اطراف دارید واکنش تشان می‌دهند, 
همیقه بهفلتال آن است که قبما رابه اعساسات متاشب مجهیو کند 
و به هدف‌های مورد نظر برساند. مکانیزم خودکار فقط براساس 
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داده‌های اطلاعاتی که شما به شکل نقطه‌نظرها. باورها. تعبیرهاو 
عقاید به او تغذیه می‌کنید کار می‌کند. 

فک اگتان اخلنن شت ۷ عازن ناخوداگاه شماست. بر آثتر 
اندیشه‌ی آگاه. اگرجه احتمالاً غیرمنطقی و غیرواقع‌بینانه. بود که 
ماشین ناخودآ گاه. انگاره‌های منفی و نامناسب را توسعه داد و تنها با 
تفکر منطقی است که می‌توانید انگاره‌های واکنشی خودکار را تغییر 
دهید. 

دکتر جان‌ای شسیندلر عضو برجسته‌ی کیت که مسونرو دز 
ویسکانسین. اه کسانی است که به خاطر موفقیت چشمگیرش 
در کمک به افراد بدبخت و روان رنجور. برای باز یافتن لدت 
زندگی و بازگشت به زندگی مولد و شاد . در میان مردم اعتبار و 
شهرتی کسب کرده است. درصد کسانی که با روش او معالجه شدند 
در مقایسه با بیمارانی که از طریق روانکاوی به سلامت روانی 
رسیدند بسیار بیشتر بود. یکی از نکات مهم روش درمان او چیزی 
بود که خودش آن را «کنترل تفکر آگاه» " می‌نامید. 

به اعتقاد او «بدون توجه به کمبودهاو نعمت‌های گذشته 
شخص باید در حال حاضر به‌دنبال کمالاتی باشد تا امکان آینده‌ی 
بهت در مقایسه با آن‌چه در گذشته داشته. فراهم شود. حال حاضر 
و آینده. همه‌اش بستگی به یاد گرفتن عادت‌های جدید و نگرش 
تازه نسبت به مسایل قدیمی دارد. با کنکاش دائمی گذشته نمی‌توان 
به اینده‌ای رسید. در هر بیمار مسثله‌ی احساسی قضیه دارای 
خصوصیت‌های مشترکی است. براین اساس بیمار یا فراموش کرده و 


۲ او ۳( ۰ | 


+ : بم 2 
اتاجم) احیریمط۲ میام‌اع‌کوهن) .۶ 


۱ 


استفاده از قدرت تفکر منطقی ۱۰ 


لذت و شادمانی کنترل کند.) ۱ 
تجارب اخوشایند گذشته را فراموش کنید 


این حقیقت که خاطره‌ی شکست‌ها و تجربه‌های تلخ و ناخوشایند 
گذشته در ناخودآگاه انسان مدفون است بدین معنا نیست که باید آن‌ها را 
بیرون کشید. دوباره مطرح‌شان کرد و به بررسی‌شان نشست تا تغییراتی 
در شخصیت به وجود آورد. همان‌طور که قبلا گفتیم یادگیری مهارت‌ها 
از طریق آزمون و خطا صورت می‌گیرد. بدین‌صورت که پس از انجام هر 
آزمایش میزان اشتباه و کم و کیف آن به‌ خاطر سپرده شده و با تکرار 
آزمایش. یک عمل اصلاح می‌گردد تا اين که سرانجام عمل صحیح انجام 
می‌شود. انگاره‌ی واکنش موفق به‌خاطر سپرده می‌شود و در آزمایش‌های 
بعدی مورد استفاده قرار می‌گیرد. این امر در پرتاب دارت. خواندن آوازن 
رانندگیء بازی گلف. معاشرت با ساير انسان‌ها و یادگیری هر مهارت 
دیگری صادق است. به این ترتیب تمام سرومکانیزم‌ها تحت‌تأثیر 
طبیعت‌شان پرونده‌ی خاطراتی از اشتباهات. ناکامی‌ها. و تجارب تلخ و 
دردمند را نگهداری می‌کنند. اين تجربه‌های منفی مزاحم فرایند یادگیری 
نیستند. برعکس به آن کمک هم می‌کنند و تا زمانی‌که بتوان به‌درستی از 
آن‌ها به‌عنوان «داده‌های بازخوردی منفی» و به‌عنوان انحراف از همدف 
مثبت. که مطلوب و مدنظر است. استفاده کرد مور واقع می‌شوند. 

اما پس از آن که اشتباه شناخته شده و عمل اصلاح می‌گردد» نکته‌ی 
مهم این است که عمل اشتباه آگاهانه فراموش شده و عمل موفقیت‌آمیز 


به خاطر سیر ده می‌شود. 


,نا مامح ,عدعلز ۵ ورقل 365 ۱۱۷۵ ما ۲۱۵۷ ,تقا‌صنطعک ۸۸ مطامل ۰ [ 
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خاطرات ناکامی‌های گذشته, تا زمانی‌که اندیشه‌ی آگاه و دقت ما 
متوجه هدف مثبتی باشد. که باید تحقق یابد. لطمه‌ای نمی‌زند. بنابراین 
بهترین کار این است که تجارب ناخوشایند گذشته را فراموش کنیم. 

اشتباهات. ناکامی‌ها. و حتی گاهی اوقات حقارت‌های‌مان. قام‌های 
لازم در فرایند یادگیری بوده‌اند. اما اين‌ها. نه خود هدف. که وسیله‌ی 
رسیدن به هدف بوده‌اند. پس از آن‌که وظیفه‌ی خود را انجام دادند باید 
فراموش شوند. اگر آگاهانه با اشتباه زندگی بکنيم, یا آگاهانه به‌خاطر 
ارتکاب این اشتباه احساس تقصیر بکنیم و مرتب خود را از باببت آن 
سرزنش نماييم. بدون آن‌که بخواهيم اشتباه یا ناکامی خود تبدیل به 
(هدفی» می‌شود که آگاهانه در حافظه یا خیال ما باقی می‌ماند. مصیبتی از 
این بالاتر نیست که انسان با اصرار و با یادآوری گذشته‌ها. به‌طور دائم 
به خاطر اشتباهات یا گناهی که مرتکب شده خود را سرزنش کند. 

هرگز یکی از خانم‌های بیمارم را فراموش نمی‌کنم که به‌خاطر 
گذشته‌ای تلخ آنقدر خود را عذاب می‌داد که هرگونه امکان خحوشبخت 
شدن خود را از مبان می‌برد. به خاطر داشتن لب شکری سال‌ها از اجتماء 
کنار کشیده و در رنج و مرارت زندگی کرده بود. به مرور برای خود 
شخصیتی در رست کرده بود که از همه چیز دنیا بدش می‌آمد. از همه جیز 
ان انتقاد می کر د و با همه جیزش ای این دوستی ی ۲۳ زیر ا خبال 
مي کرد کسی حاضر نیست با آدم بد شکل و زننده‌ای مثل او 
عمدا از مر دم اجتناب ی گر 


دوس کند 
و از اين بدتر: به‌عاطر ترشرویی و طرز 
تلقی تدافعی همه را با خود دشمن کرده بود. ناراحتی جسمی او با ببک 
عمل جراحی از میان رفت. ی درد ودرا پا قيافیدی. علدیتن تطبیق 
دهد. با مردم سازش و کنار آن‌ها زندگی کند. اما می‌دید که گذشته دست 
از سرش برنمی‌دارد. احساس می‌کرد که با وجود قیافه‌ی جدیدش 


نمی تو انا با دیگران ۳ فك ۱ ه‌ ۰ ۳ ۰ ۲ ِ 
ی زر حوسبحوت سود. زیرا هیچ کس رفتار 
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گذشته او را فراموش نمی‌کند. با تکرار اشتباهات گذشته. تلخکام و 
بدبخت باقی‌مانده بود. در عمل. و تا زمانی که حوادث ناخوشایند 
گذشته رء که پایش را به مطب جراحی باز کرده بود. فراموش نکرد 
نتوانست خوشبختی را در آغوش کشد. 

اگر خود را پیوسته به‌حاطر اشتباهات گذشته ملامت کنبد نه تنها 
به جایی نمی‌رسید بلکه اشتباه را در ذهن‌تان جاودانه می‌کنید. خاطرات 
گذشته می‌تواند بر عملکرد امروز اثر بگذارد. اگر با به یاد آوردن 
ناکامی‌های گذشته. از روی نادانی نتیجه بگیرم که چون دوز کت 
خوردم پس امروز هم شکست خواهم خورد. کار امروز را خراب خواهم 
کرد. اما این ثابت نمی‌کند که انگاره‌های واکنشی ناخودآگاه. خود چنان 
قدرتی دارند که می‌توانند تکرار شوند و همیشگی باقی بمانند. و این به 
معنی آن نیست که برای تغییر رفتار ابتدا باید همه‌ی خاطرات شکست و 
ناکامی گذشته را ریشه‌کن کرد. سبب ناراحتی. ذهن ناآگاه مانیست. 
مسئولیت بر عهده‌ی اندیشه‌ی ذهن آگاه است. زیرا در اثربخش بودن 
اندیشه‌ی شخصیت ماست که نتیجه‌گیری و تصاویر هدف را انتخاب می‌کنيم. 
در همان لحظه‌ای که ذهنمان را تغییر می‌دهیم و برای گذشته قدرتی قایبل 
می‌شویم نیروهای قدرت را از گذشته و اشتباهاتش می‌گیریم. 


نا کامی‌های گذشته را فراموش کنید و به آینده بیندیشید 


در این‌جا هم خواب مصنوعی قضایایی را اثبات می‌کند. وقتی در حالت 
خواب مصنوعی به یک شخص خجالتی و کمرو می‌گویند که او «باور» 
دارد و «فکر» می‌کند که سخنران پردل و جرئت و متکی به نفسی است 
انگاره‌های واکنشی‌اش فورا تغییر هی کند: در آن لحظه با توجه به باور 


جدیدش عمل می‌کند. حواسش دربست در خدمت هدف مطلوب مثبت 


۱۵ 


قرار می‌گیرد و ناکامی‌های گذشته را به هر شکل که بوده‌اند فراموش 
می‌کند. 

دورتا پل نهر کتاب خوب «بیدار شوید و زندگی کنید» شسرح 
ده کر تیه کیک آنیطرز تف نهد کار تویشته گرب 
موفقیت بیشتری دست یابد و از استعدادها و توانایی‌هایی که هرگز از 
وجودشان خبر نداشت استفاده کند. او که از تماشای یک برنامه 
هیپنوتیزم حیرت کرده و کنجکاوی‌اش برانگیخته شده بود برحسب اتفاق 
جمله‌ای از نوشته‌هام اف‌اماچ میرز " روانشناس را خواند و معتقد است 
کههعین له ز تن کی آوترا سور واه اه اسان ماع تین 
استعدادها و توانایی‌هایی که شخص خواب شده نشان می‌دهد بتک ان 
(تطهیر خاطره» از ناکامی‌های گذشته در حالت خواب؛ است. خانم براند 
از خود پرسید: «اگر بتوان در شرایط خواب مصنوعی چنین کاری کرد 
اگر مردم معمولی فقط در اثر خاطره‌ی ناکامی‌های گذشته نتوانند 
استعداد. لیاقت و توانایی‌شان را بروز دهند. چرانتوان در وضعیت 
بیداری با فراموش کردن ناکامی‌های گذشته و با این باور که هرگز ناکام 
نمی‌شویم. به موفقیت دست یافت؟) بنابراین مصمم شد که این را در 
خود بیازماید. فرض کرد که شخص توانا و پرقدرتی است و می‌تواند از 
این توانایی‌ها استفاده کند. ظرف یک سال نوشته‌هایش چند برابر شد 
فروشش هم چند برابر گردید. با تعجب دید که می‌تواند در مقابل جمم 
صحبت کنده بنابراین صحبت‌هایش هم خواستاران فراوانی پیدا کرد و 
این در شرایی بود که قبلا نه تنها کمترین استعدادی بسرای صحبت در 
خود ندیده بود بلکه از این کار به شدت اکراه داشت. 
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روش برتراند راسل 


برتراند راسل در کتاب «غلبه‌ی خوشبختی»" می‌نویسد: «من خوشبخت 
به دنیا نیامدم» کودک که بودم دنیا را کسالت‌آور و پر از گناه می‌دانستم... 
در جوانی از زندگی متنفر بودم پیوسته در لبه‌ی پرتگاه خودکشی حرکت 
می‌کردم. اما چون می‌خواستم ریاضیات بیشتری یاد بگیرم از فکر 
خودکشی گذشتم. حالا برعکس از زندگی لذت می‌برم. تقریباً می‌توانم 
بگویم که با گذشت هر سال از زندگی بیشتر لذت می‌برم... بیشتر علتش 
این است که از شر مشغله‌ی ذهن خلاص شده‌ام. تحت‌تأثیر آموزش‌های 
مذهبی بودم. عادت کرده بودم به گناهان و اشتباهات و قصورهایم 
بیندیشم. در نظر خودم موجود مفلوک و نگون‌بختی بودم؛ تدریجاً باد 
گرفتم که نسبت به خود و کمبودهايم بی‌تفاوت باشم. به بودنی‌های 
جهان توجه کردم: اوضاع و احوال جهان. رشته‌های مختلف دانش 
افرادی که به آن‌ها احساس محبت می‌کردم.» 

راسل در همین کتاب به شرح روش خود برای تغییر انگاره‌ی واکنش 
خودکاری که مبتنی بر باورهای کاذب است می‌پردازد. «کاملاه امکانش 
هست که با استفاده از روش‌های مناسب بر القائات بچه‌گانه‌ی ناخودآگاه 
غلبه کرد. می‌توان حتی محتوای ناخودآگاه را تغییر داد. هر وقت برای 
عملی که به حکم عقل‌تان شرارت‌آمیز نیست احساس پشیمانی کردید 
دنبال علت احساس پشیمانی بگردید. نامربوط بودنش را برای خود 
تسریح کنید. بگذارید باورهای آگاه شما آنقدر زنده و موثر باشد تا چنان 
بر ناخودآگاه‌تان اثر گذارد که از اين لحاظ با نفوذ مادر یا پرستار دوران 
طفولیت شما پرابری کند. به این راضی نباشید که میان عقل و بی‌عقلی 
حرکت کنید. با بی‌عقلی صمیمانه برخورد کنید. اما نه احترامش بگذارید 
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و نها ماو رن وان وق افکار و احساسات احمقانه را به اگاهی‌تان 
سراژیر می‌کنید با آن برخورد ریشه‌ای کنید و پس از بررسی دفیق 
کنارشان بگذارید» اجازه ندهید که موجود در حال نوسان باشید. نیمی 
تابع عقل و نیمی تابع حماقت بچگانه ... 

«اما اگر قرار باشد که طغیان به خوشبختی فردی بیانجامد و امکان 
زندگی براساس یک استاندارد را فراهم سازد. اگر قرار باشد مانع نوسان 
بین دو موقعیت گرد لازم است که انسان عمیقاً درباره‌ی آن‌چه عقل به 
او حکم می‌کند بیندیشد. اغلب انسان‌هایی که خرافات دوران کودکی را 
به‌طور سطحی کنار می‌گذارند و فکر می‌کنند که کار دیگری باقی نمانده 
است متوجه نیستند که ایین خرافات هنوز در زیر زمین به انتظار 
نشسته‌اند. وقتی به عقیده‌ی محکم و منطقی می‌رسیم لازم است که 
رویش تعمق کنیم. به پیگیری نتایجش بنشینیم. لازم است که در خود 
به‌دنبال باورهای ناسازگار با این برداشت جدید بگردیم. پيشنهاد من ای 
است که انسان باید ذهن خود را با باورهای منطقی تجهیز کند. نباید 
گذاشت که باورهای غیرمنطقی. بی‌تعمق کنار گذاشته شوند. مسئله 
استدلال کردن در لحظاتی است که به کارهای بچه‌گانه اغوا می‌شوید. اما 
استدلال. اگر به‌قدر کافی موکد باشد می‌تواند خیلی خلاصه باشد.» 


عقاید. نه بر حسب «اراده» که توسط عقاید دیگر تغییر می کند 


به‌نظر می‌رسد که روش برتراند راسل برای یافتن نظراتی ناسازگار با 
عفاید عمیقا درک شده‌ی انسان, در اساس همان روشی است که توسط 
بپری اسکات کلی» با موفقیت چشمگیری آزمایش شده است. در روش 
کلی بیمار در موقعیتی قرار می‌گرفت که ناسا ز گاری یک طرز تلقی منفی 


را با آن‌چه عمیقاً باور ر کرده بود «تماشا» می‌کرد. کا معتقد بود که 
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طبیعت خود «ذهن» ایجاب می‌کند که تمامی عقاید و برداشت‌هایی که 
مجموعه‌ی محتوای «شخصیت» را می‌سازند باهم سازگار باشند. اگر 
ناسا زگاری عقیده‌ای به‌طور آگاهانه شناسایی شود باید کنار گذاشته شود. 
یکی از بیمارانم فروشنده‌ای بود که وقتی مسئله‌ی فروش‌های عمده 
پیش می‌آمد دست و پایش می‌لرزید. ترس و خجالتش تقریباً در یک 
جلسه عیادت برطرف شد. در این جلسه از او پرسیدم: «وقتی برای 
فروش به نزد خریدار عمده می‌روی آیا جسماً به زانو می‌افتی و درب 
اتافنش را می‌ گشایی؟» با تعجب جواب داد: (نه» فکر نمی‌کنم.» 
سوال دیگر: آیا موقعی که به دفتر خریدار می‌روی مثل گداها دستت 
وا دزاز مکی ز برای نوشیدن یک فنسان قهوه پول شرد گذایی مر کر ؟ 
- ها ۸ 
- فکر نمی کنی وقتی سراغ خریدار می‌روی و همه‌ی حواست 
پرت این است که آیا او از تو خرید می‌کند یا نمی‌کند در واقع 
همین کار را می‌کنی؟ آیا متوجه نیستی که دست دراز کرده‌ای و 
کلی متوجه شد که برای تغییر باورها و برداشت‌ها دو اهرم قدرتمند 
وجود دارد. باورهای استانداردی وجود دارد که تقریباً همه به آن اعتقاد 
توانایی انجام کارهایی را دارد و دارای استقلال معینی است و (۲): این 
باور که چیزی در درون شما وجود دارد که باید حرمتش را نگه داشت. 
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ارزیابی مجدد باورها 


یکی از دلایل باقی ماندن قدرت اندیشه‌ی منطقی این است که به‌ندرت 
از آن استفاده می‌شود. 
یکی از باورهای یس یرده‌ی رفتار منفی تان را که درباره خود. جهان, 
یا سایرین دارید انتخاب کنید. آیا فکر می‌کنید تا موقعیتی در دسترس‌تان 
قرار می‌گیرد «هميشه اتفاقی می‌افتد» و آن را از چنگتان می‌رباید؟ احتمالا 
به‌ندرت خود را مستحق رسیدن به آن نمی‌دانید. آیا بامردم گرفتاری 
دارید؟ شاید فکر می‌کنید از آن‌ها کم‌ارزش‌تر هستید و شاید هم به این 
نتیجه رسیده باشید که سایرین با شما خصومتی دارند» رفتارشان دوستانه 
تسیا | نا در مواقم عادی که اتفاق غیرمنتظره‌ای هم نیفتاده بدون علت 
نگران می‌شوید و هول می‌کنید؟ شاید تصور می‌کنید دنیایی که در آن 
۲ خصومت و خطر است. دوستانه نیست. شاید هم 
احساس بکنید که «مستحق تنبیه») هستید. 
فراموش نکنید که رفتار و احساس. هر دو ناشی از باور هستند. برای 
ريشه‌کن کردن باوری که مسیب احساس و رفتار شماست از حود 
بپرسید «چرا؟» ایا کاری هست که دلتان بخواهد بکنید؟ آیا می‌خواهید در 
جایی ابراز وجود کنید. اما گرفتار احساس انه من نمی‌توا 
از خودنان بپرسید: «چرا؟» 
«چرا فکر می‌کنم که نمی‌توانم» 
۱ و7 حود بپرسید: «ایا دلیل خاصی دارد؟ 
ایا نتیجه گیری اشتباه کرده‌ام؟» 
بعد از خود سوال کنید: 
0 ایا براع انه 0 
‌ برای این باور دلیل منطقی وجود دارد؟ 
آر بپِ۳ 
ایا ممکن است که این باور اشتباه باشر؟ 
۳ ابا دز موقعیت مشانه مه ود 
1۹ توا 2 سایرین همین نتیجه‌گیری را 


نم) می‌شوید؟ 


ایا پیش فرضی دارم؟؛ 


1 
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۴ اگر دلیل موجهی ندارم چرا می‌گذارم این عمل و احساس در 
وجودم تکرار شود؟ 


از روی سوالات سرسری نگذرید. با آن‌ها کشتی بگیرید. روی آن‌ها 
تعمق کنید. درباره‌شان احساسات به خرج دهید. آیا متوجه هستید که سر 
خود کلاه گذاشته‌اید؟ آیا قبول دارید که بدون دلیل و صرفاً به حاطر یک 
باور اشتباه خود را ارزان فروخته‌اید؟ اگر چنین است بگذارید کمی 
برنجید. اوقانتان تلخ شود حتی عصبانی بشوید. رنجیدن و عصبانیت گاه 
شما را از باورهای کاذب نجات می‌دهد. آلفرد آدلر از خود و معلمش 
«خشمگین شد» و توانست که برداشت منفی‌اش را به دور افکند. این 
تجربه آنقدرها هم کم شمار و اتفاقی نیست. 

یک زارع مسن تعریف می‌کرد. یکبار سیگارش را منزل جا گذاشته 
بود. برای برداشتن آن پیاده راه منزل را که در فاصله سه کیلومتری واقع 
بود در پیش گرفت. در راه به این نتیجه رسیده بود که بی‌جهت در اثر 
یک عادت خود را رنج می‌دهد. عصبانی شد. از رفتن به منزل صرفنظر 
کرد. به مزرعه برگشت و دیگر لب به سیگار نزد. 

کاورننن دازو ‏ وکیل مشهور تعریف می‌کرد که موفقیتش از روزی 
شروع شد که به‌حاطر تهیه‌ی یک وئیقه‌ی دو همزار دلاری برای خربد 
منزل آن‌قدر خشمگین شد که نزدیک بود دیوانه بشود. درست وقتی 
معامله داشت سر می‌گرفت زن کسی که قرار بود پول را قرض بدهد به 
میان پرید و به شوهرش گفت: مگر خل شده‌ای که می‌خواهی پول قرض 
بدهی؟ او هیچ‌وقت آن‌قدر درآمد نخواهد داشت که پولت را پس بدهد. 
خود «دارو» هم نگران بود که نتواند بدهی‌اش را پرداخت کند اما وقتی 
این حرف را شنید «اتفاقی افتاد» از آن زن و از خود رنجید. و تصمیم 
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گرفت که به موفقیت برسد. 

یکی از دوستانم هم تجربه‌ی مشابهی داشت. تاجری بود که در چهل 
سالگی در کار تجارت شکست خورده و حالا نگران حوادث بود. از 
خحودش نگران بود و به شایستگی‌اش تردید داشت. به نتیجه‌ی 
فعالیت‌هایش اطمینان نداشت و در این احوال می‌خواست ماشین‌آلاتی را 
به‌طور نسیه خریداری کند. همسر فروشنده چون فکر می‌کرد که او هرگز 
از عهده‌ی پرداخت پول ماشین‌آلات برنخواهد آمد با این فروش مخالفت 
کرده بود. دوستم ناراحت شده بود. چرا باید با او چنین رفتاری می‌شد. 
چرا باید پیوسته در بیم شکست به‌سر می‌برد؟ در نتیجه شمعی در 
درونش روشن شد. «حویش جدیدی» یافت که با تصور آن زن و 
برداشتی که شخصاً از خودش داشت ناسازگار بود. احساس کرد که 
تحقیر شده است. نه پولی در بساط داشت و نه اعتبار و نه راهی که 
ماشین آلات را خریداری کند. اما راهی پیدا کرد و ظرف سه سال به 
آن‌چه خوابش را نمی‌دید رسید. نه تنها در آن زمینه‌ی فعالیت. بلکه 
همزمان در سه کار مختلف به پیروزی‌های چشمگیر دست یافت. 


قدرت اشتیاق 


برای آن‌که اندیشه‌ی منطقی بتواند باور و رفتار انسان را تغییر دهد باید با 
اشتیاق شدیدی همراه باشد. 

پیش خود ببینید می‌خواهید به کجا برسید. دنبال چه هستید و بعد 
لحظه‌ای فرض کنید که خواسته‌ی شما عملی شده و به آن‌چه می‌خواهید 
دست یافته‌اید. اشتیاق عمیقی در خود برانگيزید. شیفته‌ی آن‌ها بشوید. 
در ذهن مرورشان کنید. با آن‌ها زندگی کنید. باورهای منفی حاصل 
انديشه و احساس است. اگر بتوانید احساسات و هیجانات عمیقی را در 
خود برانگیزید. افکار و اندیشه‌های جدیدی ایجاد می‌کنبد تا شما را از 
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شر باورهای منفی نجات دهند. 

گز هو تسیل کید نی هلو یی شام ی یخن 
هم اغلب از آن استفاده کرده‌اید. نگرانی! تنها تفاوتش این است که جای 
هدف‌های منفی را با هدف‌های مثبت عوض کرده‌اید. هنگام نگرانی» قبل 
از هر چیز بیم دارید که به هدف نرسید. می‌ترسید نتیجه‌ی کار شما 
نامطلوب باشد. این باورها به‌طور زنده در خیال شما مجسم می‌شوند. 
بی‌آن که بخواهید و بدون آن‌که اراده کرده باشید به «نتیجه‌ی غایی» فکر 
می‌کنید. پیوسته در فکر آن هستید. با آن زندگی می‌کنید. عملی شدنش 
را در ذهن می‌بینید و پیش خود می‌گویید که «ممکن است چنین اتفاقی 
بیفتد؟) 

متناسب با تکرار دایمی تفکرات (نتیجه‌ی نهایی» درباره‌ی امکان‌پذیر 
بودنش, به تدریج در نظرتان واقعی‌تر ظاهر می‌شود. بعد از گذشت 
زمانی احساسات و هیجانات مناسب خودبه‌خود به‌وجود می‌آیند و این‌بار 
به خاطر نتایج غایی نامطلوب دچار بیم و نگرانی و دلسردی می‌شوید. 
حال اگر «تصویر هدف» را تغییر دهید به همان آسانی می‌توانید هیجانات 
مطلوب را در وجود خود ایجاد کنید. به‌طور دایم هدف مطلوب را در 
ذهن خود تصویر کرده و با آن زندگی کنید. امکان دستیابی به هدف 
برای‌تان حقیقی‌تر می‌شود و بار دیگر هیجانات مطلوب. اشتیاق. شادابی, 
دلگرمی و خوشبختی خودبه‌خود ایجاد خواهد شد. 

دکتر نایت دان‌آلپ " می‌گوید: «برای ایجاد عادت‌های احساسی 
مطلوب و از بین بردن عادت‌های احساسی نامطلوب باید ابتدا با انديشه 
و عادت‌های تفکر برخورد کرد. انسان همان چیزی است که در دلش 
می گذرد.» 


وامصت اطونی ۱۲۰ ۰ 1 
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بهخواظر داشته باشید که مک‌انیزم خودکار شمابه همان سادگی که 
می‌تواند «مکانیزم موفقیت» باشد می‌تواند مکانیزم شکست بشود. همه‌اش 
بستگی به این دارد که چه اطلاعاتی را در اختیار آن می‌گذارید و چه 
هدفی را برایش تعیین می‌کنید. در اصل مکانیزمی همدف‌جوست. بر 
عهده‌ی شماست که چه هدفی برایش در نظر بگیرید. بسیاری از ما 
ناخواسته و بی‌آن که منظوری داشته باشیم با توسل به طرز تلقی منفی. 
شکست را در نصور خویش تصویر می‌کنیم و در نتیجه هدف‌های 
ناکامی را در وجود خود می‌کاريم. 

فراموش نکنید که مکانیزم خودکار اطلاعات دریافتی را مورد سژال 
قرار نمی‌دهد. کاری به صحت و سشقم آن ندارد. صرفاً اطلاعات را 
استخراج کرده و نسبت به آن واکنش‌های مناسب نشان می‌دهد. 

در نتیجه بسیار مهم است که از محیط اطلاعات حقیقی در اختیار 
مکانیزم خودکار قرار گیرد و این‌هم وظیفه‌ی تفکر آگاه منطقی است که 
حفیقت را بشناسد و ارزیابی برآورد و نتیجه گیری معتبری ایجاد نماید. 

۶و زا کر هیر وی سل 
ورد می کنیم. در این رابطه امیل کو توصیه 
هی کند: ِ کازخق :۱ اسان گرفتید آسان هم یرو | فانت یرال 
مت روانشناس می گفت: «برای یافتن علل اصلی اقدام آگاهانه‌ای که 
ذهن متفکر را به انجماد می‌کشد 1 
ظاه را هميشه هم 


را بیش از آن‌چه هست براً 


زمایش‌های متعددی انجام داده‌ام» و 
۳ 4 یگ نتیجه رسیدهام. بهنظر من علتثی این است که 
مشکل را رک ی کر بیش از اندازه جدی می‌گیریم 
۱. مصداق عالی اين گفته این شعر قد ی 


یم پارسی است که: 
۰ 1 آد ۰ 
مشکل شود آن کار که مشکل گیری 1 ۴ ۵ ۳ ۹ 
100 ۵ له عفن ,خاتمرم کت ایب بویت 
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و می‌ترسیم که توان انجام آن را نداشته باشیم. خیلی‌ها که در جلسات 
غیررسمی سخنران‌های خوبی هستند به محض رفتن پشت تریبون 
زبانشان بند می‌آید. خیلی ساده است. اگر بتوانید همسایه دیوار به 
دیوارتان را جلب کنید می‌توانید نظر همه‌ی همسایه‌ها را هم جلب کنید 


می‌توانید دنیایی را متو حه خود کنید مقهور اندازه‌های بزرگ نشوید.) 
وقتی وارد گود می‌شوید خودتان متوجه خواهید شد 


وظیفه‌ی اندیشه‌ی آگاه و منطقی آن است که پس از تحلیل و بررسی 
پیام‌های دریافتی. درست‌ها را بپذیرد و نادرست‌هایش را کنار بگذارد. 
دوستی را ملاقات می‌کنید. می‌ گوید: «مثل این‌که امروز صبح حالت 
آن‌قدرها تعریفی ندارد.» همین خاطر نشان اتفاقی دخحل خیلی‌ها را 
می‌آورد. اين قبیل حرف‌ها روی بسیاری اثر می‌گذارد» با خود فکر 
می‌کنند که حتماً حالشان خوب نیست. اغلب ما همه روزه در معرض 
این تلقین‌های منفی قرار داریم. اگر ذهن آگاه ما کار کند هر اظهارنظری 
را کورکورانه قبول نمی‌کنيم. چه بهتر که در ایین‌گونه مواقم به خود 
بگویید: «نه, لزوماً هم درستث نمی گوید» 

وظیفه‌ی انديشه آگاه و منطقی است که نتیجه‌گیری‌های درست و 
مستدل بکند. این که «چون در گذشته یک‌بار ناکام ماندم حتماً در آینده 
هم شکست خواهم خورد» استدلال درستی نیست. منطقی ندارد. اگر 
بدون تلاش و بدون استدلال منطقی عبارت «نه من نمی‌توانم» را از قبل 
به زبان جاری کنیم طبیعتاً کار عقلائی نکرده‌ايم. باید بیشتر شبیه کسی 
باشیم که وقتی از او پرسیدند: «آیا می‌توانی پیانو بزنی؟» جواب داد: 
انمی‌دانم.» و چون از او پرسیدند: «منظورت چیست که نمی‌دانی؟» 
جواب داد: «تاکنون امتحان نکرده‌ام.» 
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۴ روانشناسی تصویر ذهنی 


مهم این است که چه می‌خواهید 


وظیفه اندیشه‌ی آگاه و منطقی است که درباره‌ی خواسته‌ی شما تصمیم 
بگیرد و هدف‌های مورد نظر را برای‌تان مشخص کند. روی این هدف‌ها 
تمرکز کنید. مهم چیزی است که می‌خواهید و نه آن‌چه که نمی‌خواهید. 
در جریان جنگ جهانی دوم که آیزنهاور هنوز به مقام ریاست جمهوری 
نرسیده بود و ژنرال ارتش بود در جواب به اين سژال که اگر سربازان 
متفقین در حمله به ایتالیا شکست بخورند و به درا ريخته شوند چه 
عواقبی خواهد داشت گفت: «خیلی بد می‌شود. اما هرگز به خودم اجازه 


نمی‌دهم به‌خاطر این موضوع ذهنم را به دردسر بیندازم.» 
مواظب باشید 


وظیفه‌ی ذهن آگاه است که به کارهای در د ست اجرا و به آن‌چه در 
حول و حوش شما می گذرد توحه دفیق داشته باشد. مکانیزم خودکار 
باید به‌طور دایم در جریان اوضاع و احوال قراز کیرد تا دز وقت ساز 

اما وظیفه‌ی ذهن آگاه و منطقی ایجاد یا انجام کار تست وی هه 
اند یشه‌ ی آگاه آن‌طور که قرار ات استفاده نمی‌کنيم. و یا وقتی 
می‌خواهیم که از آن به طرزی که برای آن ساخته نشده استفاده نماییم 
تولید اشکال می‌کنيم. نمی توانیم به‌طور ارادی از مکانیزم خحلاق اندیشه‌ی 
ناکامی می‌کنيم. مکانیزم خودکار ناخودآگاه است. نمی‌دانیم که آن زیرها 
چه اتفافی می‌افند و چون با توجه به نیازهای جاری و آنی کار می‌کند 
هر دز نمی توانیم از قبل به پیدا شدن جواب اطمینان تدایع باشیم. 


0 


استفاده از قدرت تفکر منطقی ۱۱۵ 


مجبوریم که به آن اطمینان کنیم و تنها با اطمینان کردن است که به 
چیزهای باور نکردنی می‌رسیم. 

به‌طور خلاصه. اندیشه‌ی آگاه و منطقی هدف را انتخاب و اطلاعات 
لازم را گرداوری می‌کند. با توجه به اطلاعات جمع‌آوری شده 
نتیجه گیری» ارزیابی و برآورد موفقیت صورت گرفته و چرخ‌هابه 
حرکت درمی‌آیند. اما اندیشه‌ی آگاه منطقی مسئول نتایج نیست. باید یاد 
بگیریم که کار خود را انجام دهیم و با توجه به بهترین فرضیات موجود 
عمل کنیم. نتایج موردنظر خودبه‌خود عاید می‌شوند. 


نکات مهم اين فصل را یادداشت کنید 


۰ 
سس 


سا ما و 
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- فصل ششم - 
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در کمال آرامش مکانیزم موفقیت را به خدمت گیرید 


این روزها واژه‌ی «فشار روانی» ‏ چنان در زبان تکلم مردم جاباز 
کرده که در شمار یکی از رایج‌ترین کلمات درامده اسست, جتان 
صحبت می‌کنیم که انگار صفت مشخصه‌ی دنیای ما «فشار» است. و 
در این احوال. نگرانی. اضطراب. بی خوابی و زخم معده را به‌عنوان 
یکی از ضروریات دنیایی که در آن زندگی می‌کنیم پذیرفته‌ايم. 

با همه‌ی این اوصاف. به اعتقاد من لزوماً این‌طور نیست. 

می‌توانیم خود را تا حدود زیادی از زير بار سنگین فشار برهانیم 
و از شر اضطراب و نگرانی نجات پیدا کنیم» و لازمه‌ی همه‌ی این‌ها 
توجه به این حقيقت است که آفریدگار با تدبیر و ایجاد مکانیزم 
خحلاق در درون انسان به او امکان داده که نه تنها در این عصر بلکه 
در هر عصری زندگی لذت‌بخش و موفق داشته باشد. 

افتکال قو انتجاشست 45 مک‌انیزم خودکار خلاق را نادیده 
می‌گیریم و می‌خواهیم که همه‌ی مسائل را به کمک اندیشه‌ی آگاه یا 
«(تفکر مغزی» " حل کنیم. 
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کار مغز را می‌توان با کار متصدی مغز الکترونیکی یا هر سرو 
مکانیزم دیگر مقایسه کرد. در اثر فعالیت مغز است که به «من» 
می‌اندیشیم و احساس هویت می‌کنيم. در اثر کار مفز است که 
هدف‌هایمان را تعیین می‌کنیم. توسط همین مغز است که جمع‌آوری 
اطلاعات. مشاهده. ارزیابی اطلاعات دریافتی و قضاوت انجام 
می‌گیرد. 

اما مغز قدرت آفریدن ندارد. کاری بیش از آن‌چه متصدی یک 
مغز الکترونیکی می‌تواند بکند از دستش ساخته نیست. 

وظیفه‌ی مغز است که مسائل را طرح و شناسایی کند. اما 
وظیفه‌ی حل مسئله به او واگذار نشده است. مهندسی‌اش فرق 
ی کال 


صرافت زیاد به خرج ندهید 


با این حال این دقیقاً همان کاری است که انسان امروزی می‌کند و 
می‌خواهد کلیه‌ی مسائل را از طریق اندیشه‌ی آگاه حل کند. عیسی مسیح 
می گفت: انسان هر قدر هم که پیندیشد قدش بلند نمی‌شود و امروزه 


سیگاری را از روی میز بردارد. 
انسان امروزی در اثر وابستگی به مغز دقت بیش از اندازه می‌کند 
بیش از اندازه نگران است. از نتیجه‌ی کار می‌ترسد و نصیحت مسیح 
۱ پیامبر که می‌گفت نگران فردا نباشید یا گفته‌ی سَنت پل که «نگران چیزی 
۱ نباشید» امروزه کمترین معنا و مفهومی ندارد. 
و هنوز. این دقیقا همان اندرزی است که سال‌ها پیش ویلیام جیمز در 
مقام عالی‌رتبه‌ی روانشناسان آمریکا به ما می‌کرد. او در مقاله‌ی کوتاهی 


۱ 
۱ 
۱ دکتر وینر می‌گوید انسان به کمک «اراده» پا اندیشه آگاه حتی نمی‌تواند 
۱ 
۱ 
۱ 
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بحت عنوان «انجیل ازافگن خیال» نوشت که انسان امروزی بیش از 
اندازه مضطرب. بیش از اندازه به فکر نتیجه و بیش از حد نگران است 
(و اين تازه سال ۱۸۹۹ بود). به اعتقاد او راه‌های بهتری هم وجود دارد. 
«اگر می‌خواهيم قطار اندیشه و اراده‌مان وسیع. متنوع و موثر باشد باید 
عادت کنیم که انديشه را از شر بازتاب‌های نهی‌آمیز نجات دهیم و ذهن 
را از نگرانی نتایج کار برهانيم. این عادت هم مثل ساير عادت‌ها ایجاد 
کردنی است. دوراندیشی. وظیفه‌مندی. عزت‌نفس هیجان بلندپروازی و 
هیجانات: اضطر ایی: البعه زازد سیفن رنه کی فاشفه بافسفده ایا نان 
حتی‌المقدور محدود به زمان تصمیم گیری نشوند. در جزئیات دخالتشان 
ندهید. وقتی تصمیمات را گرفتید. وقتی نوبت اجرای تصمیم رسید. 
دیگر مطلقاً به نتیجه‌ی کار فکر نکنید. قفل دستگاه خرد و عمل را باز 
کنید. بگذارید آزادانه کارش را بکند. مطمئن باشید که این‌طوری نتیجه‌ها 


پوت مر شون 
پیروزی يا تسلیم شدن 


بعداً جیمز در سخنرانی‌های متعدد به نمونه‌های بی‌شمار از اشخاصی 
اشاره کرد که توانسته بودند با کنار گذاشتن تلاش آگاهانه و با متوقف 
ساختن حل مسائل از طریق اندیشه‌ی آگاه خود را با موفقیت از سر 
اضطراب. نگرانی؛ احساس حقارت و احساس گناه نجات دهند. جیمز 
معتقد بود «در این شرایط راه رسیدن به موفقیت. آن‌طور که بسیاری هم 
آن را تجربه کرده‌اند. تسلیم شدن. موضع انفعالی گرفتن و آرامش خیال 
است. احساس مسئولیت را تخفیف بدهید. سرنوشت را به قدرت‌های 


بر بر واگذار کنید. نسبت به حوادث آتی بی‌تفاوت باشید... به «+حویشا 
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نتایج توام خوشبینی و امیدواری هر چه باشد. تدریجی يا ناگهانی» بزرگ 


یا کوچک. ناشی از واقعیت بی‌چون و چرای طبیعت انسان است»! 
راز انديشه و کار خلاق 


با نگاهی به تجربه‌ی نویسندگان. مخترعین و سایر خلاق‌های زمانه 
درستی گفتارمان به اثبات می‌رسد. بدون استثناء می‌بينيم که اندیشه‌های 
خلاق ناشی از تفکر آگاه مغز نبوده بلکه نتیجه‌ی خودبه‌خود و بی‌اختیار 
موقعیتی هستند که در آن ذهن آگاه درگیر مسائل دیگری بوده است. 
مسلماً اندیشه‌ی خلاق محتاج آگاهی است. افکار آگاه اولیه‌ای لازم 
هستند. تمامی قرائن حکایت از این می‌کنند که لازمه‌ی به نتیجه رسیدن 
این است که انسان به حل مسئله‌ای راغب باشد. دنبال جوابی بگردد. 
باید آگاهانه فکر کند. هر اطلاعاتی را که لازم می‌داند جمع‌اوری کند. 
همه‌ی اتفاقات احتمالی را در نظر بگیرد و از همه مهم‌تر در اشتیاق حسل 
مسئله بسوزد. اما پیس از مشخص شدن مسئله, پس از آن‌که نتایج 
مطلوب مورد نظرش را در خیال مجسم کرد. پس از آن‌که همه‌ی 
اطلاعات و حقایق لازم را گردآورد. از اين به بعد هر تلاش اضافی و 
حرص و جوش و نگرانی نه تنها کمکی نمی‌کند. برعکس یافتن 

راه‌حل‌ها را به عقب می‌اندازد. 
فهر " دانشمند مشهور فرانسوی می‌گفت که عملاً تمامی اندیشه‌های 
خوب وقتی به سراغش آمده که مستقیماً روی آن زمینه کار نمی‌کرده 
است. فهر معتقد بود که کشفیات هم عصران او نیز به همین‌گونه وقتی 
۷۵۲ ۱۱۵۷ ,ع0هع۲۱عص فنامنوتامعا ۵۲ وعتاعن۷۵۳ ۲۳۶ ,وعصصعل صدزااز/۷۷ ۰ ۱ 
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حاصل شده که سرگرم کار دیگری بوده‌اند. 

مشهور است که هروقت توماس ادیسون در بحر مسئله‌ای فرو 
می‌رفت و جواب را نمی‌یافت روی تخت دراز می‌کشید و چرتی می‌زد. 

چارلز داروین در شرح این که چگونه پس از ان که ماه‌ها درباره تام 
موجودات اندیشیده و به‌جایی نرسیده بود و ناگهان به موضوع وقوف 
یافته می نو بسد: «سوار درشکه در حاده می‌رفتم که ناگهان جوابت را 
یافتم.» 

۰ ت ۱ ۰ ۹ ی ۰ 

چندی پیس لنوریلی لوهر رئیس شرکت ملی سخن‌پراکنی دون 
مقاله‌ای پرده از راز موفقیت تجاری‌اش برداشت: «به اعتقاد من اشراف 
زمانی دست می‌دهد که آدم سرگرم انجام کاری است که به مغزش فشار 
زیادی وارد نمی کند. از جمله‌ی این مواقع زمانی است که صورت‌تان را 
اصلاح می‌کنید. در حال رانندگی. تجارت. ماهیگیری» با تکار هستد. 
شاید هم با دوستی درباره موصوع جالبی بحث می‌کنید. من برخی از 
بهترین نقطه نظرهایم را کاملا به‌طور اتفاقی و در شرایطی پیدا کردم که با 
کارم هیچ ارتباطی نداشت» " سی‌جی سویتز " سرپرست تحقیقات جنرال 
الکتریک می گفت که تقریباً تمامی کشفیات حاصله در آزمایشگاه‌های 
تحقیقاتی در زمان استراحت و آرامش و به دنبال یک دوره‌ی فشرده‌ی 
تفکر و جمع‌اوری اطلاعات به‌دست ان اشنتگا: 

برتراند راسل می گفت: «به اين نتیجه رسیده‌ام که هنگام نوشتن یک 
مقدوراتم اجازه می‌دهد رویش فکر کنم. بعد از این مرحله کار به‌صورت 
زیرزمینی انجام می‌شود. بعد از چند ماه به موضوع برمی‌گردم و می‌بیسنم 
که انجام شده است. قبل از این‌که این روش را کشف کنم تمام مدت 
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نگران بودم زیرا پیشرفتی مشاهده نمی کردم. در نتیجه مدت زمان مان 
تفکر و نتیجه‌گیری به‌هدر می‌رفت. در حالی که حالا می‌توا 


صرف کارهای دیگر بکنم.»" 


نم این زمان را 


«کارگر خلاق» هستید 


یکی از اشتباهات ما این است که خیال می‌کنیم فرایند «اندیشه‌ی نااگاه» 
خاص نویسندگان, مخترعین و «کارگران خلاق» است. همه‌ی ما از 
خانم‌های خانه‌دار که در آشپزخانه کار می‌کنند تا آموزگاران مدارس, 
دانش‌آمو زان و تجار کارگران خلاق هستیم. همه دارای «مک‌انیزم 
موفقیت) مشابهی هستیم که می‌توانیم از آن برای حل مسائل شخصی, 
فعالیت‌های اجتماعی و یا فروش محصولات استفاده کنیم. 

برتراند راسل به خوانندگان آثارش توصیه می‌کرد که از شیوه‌ای که او 
برای نوشتن استفاده می‌کند برای حل مسائل شخصی و دنیوی خود 
استفاده کنند. دکتر جی‌بی راین استاد دانشگاه دوک می‌گوید که به اعتقاد 
او آن‌چه را که ما «نبوغ» می‌نامیم فرایند يا راهی طبیعی است که برای 
حل مسایل از آن استفاده می‌کنيم و حال آن‌که به اشتباه «نبسوغ» را صرفاً 
برای نویسندگان و نقاشان به‌کار می‌بریم. 


راز رفتار و مهارت «طبیعی» 


مکانیزم حلاق می تواند همان‌طور که «اندیشه‌های خلاق» تولید می‌کند. 
«کارهای خلاق» هم بیافریند. لازمه‌ی کسب مهارت در هر کار در 
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ورزش, در نواختن پیانو, در مکالمه و پا فروش کالا تحت فشار گذاشتن 
تفکر آگاه نیست. با آرامش خیال بهتر می‌توان به نتیجه رسید. آسوده 
خاطر باشید و بگذارید که کارها به‌نحو بهتری انجام شوند. عمل خحلای 
خودبه‌خود و «طبیعی» است. عمدی و اختیاری نیست. ماهرترین 
نوازنده‌ی پیانو جهان هم نمی‌تواند در حال نواختن حتی یسک تصنیف 
شاده از انذیشه‌ی آگاه ود استفاده کند و بگوید که کدام انگفت بایك بز 
کدام مضراب ضربه وارد کند. در واقع این کار را قبلاً هنگام تمرین و 
یاد گیری انجام داده. بارها تکرار کرده تا ملکه‌ی ذهن و عادت او شده 
است. در واقع او از آن هنگام تبدیل به یک نوازنده‌ی ماهر شده که 
توانسته تلاش آگاهانه را کنار بگذارد و نواختن را به مکانیزم عادت 


ناخودا گاه» که بخشی از مکانیزم موفقیت است. واگذار نماید. 
مانع حرکت ماشین خلاق نشو ید 


تلاش آگاهانه مانع حرکت مکانیزم خلاق خودکار می‌شود. علت این که 
بعضی‌ها در موضع اجتماعی خود ادم‌های خجالتی و ناراحت هستند این 
است که بیش از اندازه دلواپس و نگران درست کار کردن هستند به 
حرکتشان می‌اندیشند. روی هر عملشان فکر می‌کنند. می‌ خواهند نتیجه‌ی 
و را بدانند. این‌ها را آدم‌های «با مانع روانی» می‌نامیم و 
به واقع هم که چنین است. اما درست‌تر این است که بگویيم این 
«شخص» نیست که با مانع روبه‌روست. بلکه این شخص مکانیزم خلاق 
خحود را منع کرده و اجازه‌ی حرکتش را گرفته است. اگر این اشخاص 
می‌توانستند خودشان را از قید نهی و ممنوعیت‌ها نجات دهند. نگرانی 
بی‌مورد را کنار بگذارند و آنقدر دلواپس و مواظب نتیجه‌ی رفتارشان 
نباشند می‌توانستند به‌طور خلاق و با اطمینان عمل کنند و «خودشان باشند.» 


۱ 


پنج قاعده برای آزاد کردن ماشین خلاق 


. نگرانی را محدود به زمان قبل از شرطبندی کنید. وقتی شرط را بستید 
مزاحم حرکت چرخ‌ها نشوید. 

در ارتباط با عبارتی که برای‌تان انتخاب کرده‌ام بگذارید تجربه‌ی یکی 
ز بیمارانم را نقل کنم که در واقع یکی از مقامات بلند پایه‌ی یک شرکت 
تجارتی بود. نصیحت ویلیام جیمز را برایش تکرار کردم. گفتم که هنگام 
برنامه‌ریزی و تصمیم گیری انجام یک کار احساس نگرانی و دلواپسی 
قابل توجیه است. اما «پس از آن‌که تصمیم را گرفتید و نوبت اجرای 
تصمیم رسید دیگر مطلقاً نگران نتیجه کار نباشید. دستگاه ذهن و عمل را 
در یک کلمه رها کنید. بگذارید آزادانه حرکت کند.» 

چند هفته بعد با خوشحالی و چهره‌ای شاد به مطب آمد. مثل نوجوانی بود 
که برای نخستین بار عشق را تجربه کرده است. گفت در «لاس وگاس» به 
حرف شما رسیدم! نصیحت شما را گوش کردم. حق با شماست.» 

پرسیدم: «منظورت چیست که حق با من است؟» 

«نصیحت ویلیام جیمز را می‌گویم. وقتی از آن صحبت می‌کردید 
انقدرها رویم اثر نگذاشت. داشتم رولت بازی می‌کردم که یاد گفته‌ی 
شما افتادم. دیدم خیلی‌ها موقع انتخقاتب شماره اصلا ناراعخت تیستتلد 
ظاهرا برایشان اصلاً اهمیت نداشت که چه شماره‌ای را برای شرطبندی 
انتخات می‌کنند. اما همین که چرخ بازی به دور می‌افتاد انگار خشکشان 
می‌زد. تازه نگرانی‌شان شروع می‌شد که آیا شماره‌ی آن‌ها برنده می‌شود 
يا نه. با خود فکر کردن راستی که احمقانه است. اگر قرار است که نگران 
بشوند و روی انتخاب شماره حساسیت نشان دهند موقعش قبل از انتخاب 
شماره است. قبل از انتخاب است که باید فکر کرد. می‌توانی همه‌ی 
احتمال‌ها را در نظر بگیری و شماره‌ای انتخاب کنی. می‌توانی تصمیم بگیری 
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که اصلاً بازی نکنی و خود را به خطر نیندازی. اما وقتی که شماره‌ای را 
انتخاب کردی و گردش چرخ شروع شد بهتر این است که دیگر نیروت را 
صرف نکنی و با خاطری آسوده و راحت بنشینی و منتظر نتیجه بمانی. 

«بعد به فکرم رسید که در کار تجارت و در زندگی خصوصی تابه 
حال دقیقاً همین کار را کرده‌ام. اغلب بدون آمادگی کافی. بدون در نظر 
گرفتن تمامی جوانب و انتخاب بهترین راه‌چاره‌ها تصمیم گرفته و کاری 
را شروع کرده‌ام. اما پس از به حرکت درآوردن چرخ‌ها تازه نگران شده‌ام 
که آیا کار درستی انجام داده‌ام یا نه. در آن لحظه با خود عهد کردم که از 
این به بعد همه‌ی نگرانی‌ها. تمام فکر و مشغولیت ذهنی‌ام را به قبل از 
تصمیم گیری محدود کنم. با خود عهد کردم که پس از گرفتن تصمیم و 
به حرکت درآوردن چرخ‌ها دیگر نگران نتیجه نباشم. باور کنید بسیار 
مثر افتاده است. نه تنها حالم بهتر است. نه تنها بهتر می‌خوابم و بهتر 
کار می‌کنم بلکه روزگارم هم بهتر می‌گذرد. 

در عین حال متوجه شدم که این موضوع در صدها مورد مختلف 
صادق است. مثلاً سابقاً از رفتن به دندانسازی و بسیاری از کارهای دیگر 
ناراحت بودم. بعد با خود گفتم خیلی احمقانه است. قبل از این که 
تصمیم به رفتن بگیری می‌دانی که ناخوشایند است. اگر این ناخوشایندی 
به حدی است که همه‌ی فکر و حواس آدم را می‌گیرد و ارزش ناراحتی 
را ندارد می‌توانی خیلی راحت تصمیم بگیری که نروی. اما اگر معلوم 
شد که رفتن به دندانسازی آنقدرها دشوار نیست و بعد تصمیم گرفتی که 
آن کار را بکنی دیگر تمام است» موضوع را باید فراموش کنی. قبل از 
حرکت چرخ‌ها تصمیم بگیرید. در گذشته هر وقت می‌خواستم در 
جلسه‌ی هیأت مدیره سخنرانی کنم شب قبل از سخنرانی ناراحت 
می‌شدم. بعد به خودم گفتم یا باید سخنرانی بکنم یا نکنم. اگر تصمیم بر 
این است که سخنرانی بکنم دیگر نباید به فکر سخنرانی نکردن بیفتم یا 
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این که در ذهنم از آن فرار بکنم. متوجه شده‌ام که بسیاری از ناراحتی‌های 
عصبی و نگرانی‌ها برای این است که آدم در ذهنش می‌خواهد از 
تصمیمی که گرفته فرار بکند. اگر تصمیم بر انجام کاری است دیگر 
لزومی ندارد که در ذهن دنبال راه فرار بگردیم. سابقاً از حضور در 
مجالس اجتماعی نفرت داشتم. تنها به‌خاطر همسرم يا به دلایل شغلی در 
این مجالس شرکت می‌کردم و با کسی نمی‌جوشیدم. بعد تصمیم گرفتم 
که اگر قرار شد در اجتماعی شرکت کنم ذهنم هم در آن اجتماع شرکت 
کند و ذهنیت مقاومت را کنار بگذارم. دیشب نه تنها در اجتماعی که سابقاً از 
آن بدم می‌آمد شرکت کردم بلکه با کمال تعجب دیدم که کلی هم از ان 


لذت می‌برم.ا 


۲ نگران فردا نباشید. همه‌ی حواس خود را متوحه لحظه‌ی حال کنید. 

از مکانیزم خحلاق شما برای فردا کاری ساخته نیست. تنهابه درد 
امروز می‌خورد. برای فردا برنامه‌ریزی بلند مدت لازم است. اما سعی 
نکنید که در فردا یا در گذشته زندگی کنید. زندگی خلاق» حساسیت و 
واکنش نشان دادن خودبه خود نسبت به محیط است. مکانیزم خلاق شما 
تنها در صورتی می‌تواند نسبت به محیط موجود حساسیت مناسب و 
موفق نشان دهد که تمام حواس را متوجه محیط موجود بکنید و 
اطلاعاتی را درباره حوادث فعلی در اختیارش فرار دهید. هر چه 
می‌خواهید برای آینده برنامه‌ریزی کنید. برایش تدارک ببینید اما نگران 
واکنش فردا و حتی پنج دقیقه دیگر هم نباشید. اگر حواستان را متوجه 
اتفاقات حال بکنید مکانیزم خحلاق شما با رعایت «حال» واکنش مناسب 
نشان خواهد داد. فردا هم همین کار را می‌کند. نمی‌تواند نسبت به 
حوادئی که ممکن است اتفاق بیفتد واکنش موفقیت‌آمیزی نشان دهد 
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6 72 ۰ 
در محدوده‌ی امروز زندگی کنید 


دکتر ویلیام اسلر معتقد بود که اين عادت ساده که نظیر هر عادت دیگر 
ایجاد شدنی است. تنها رمز خوشبختی و موفقیت او در زندگی بوده 
است. او به شاگردانش نصیحت می‌کرد که «در محدوده‌ی امروز زندگی 
کنید. از دایره‌ی ۴ ساعت آینده و ۲۴ ساعت گذشته خارج نشوید. هر 
چه می‌توانید در امروز زندگی کنید. اگر امروز را خوب زندگی کنید. 
فردای‌تان بهتر می‌شود») مطالعه‌ی مقاله‌ی کوتاه و عالی او تحت عنوان 
«راهی برای زندگی» را به همه‌ی کسانی که تاکنون موفق به خواندن آن 
تشله‌اند تاه ة کی 

ویلیام جیمز در تعبیر این فلسفه, به عنوان یکی از اصول مهم 
روانشناسی و مذهبی که می‌تواند در خحدمت درمان نگرانی قرار گیرد 
اظهار داشت: «در روایات آمده است که کاترین مقدس جنوا همه چیز را 
به صورت توالی و لحظه به لحظه و آنطور که به او الهام می‌شد 
دریافت می‌کرد. برای روح مقدسش لحظه‌ی خدایی. لحظه‌ی حاضر 
بود... و وقتی لحظه‌ی حاضر در «خود» و با توجه به روابط خودش 
برآورده می‌شد. و وقتی که وظیفه‌ی محوله انجام می‌گرفت اجازه‌ی 
گذشتن می‌یافت و چون می‌گذشت انگار که هرگز وجود نداشته 


» جایش 


را به جهره‌ها و وظایف جدیدی می‌داد که از راه می‌رسید.» 


ار ۹ ۱ کل ه 
بجمن مبارزه با | لکلیسم هم از همین اصل پیروی می‌کند. به الکلی 

یل . ۰ ۰ 5 
می گویند (نمی خو اهد مسروبت را برای همیشه کنار بگذارید» کافیست 


بگویید: «امروز مشروب نخواهم نوشید.» 
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با تمرین» محیط دوروبر همین حالای خود را بهتر بشناسید. چه مناظ 
کدام صدا و رایحه هم اکنون دوروبر شما هست که از آن آگاه نیستید؟ 

نگاه‌کردن و گوش‌دادن را آگاهانه تمرین کنید. اشیاء محیط زندگی‌تان 
را لمس کنید. راستی هرگز اتفاق افتاده روی پیاده‌رو راه بروید و 
سنگفرش‌های زیر پای‌تان را واقعاً احساس کنید؟ سرخپوستان آمریک‌ایی 
و مهاجرین سال‌های پیش این کشور برای ادامه‌ی زندگی مجبور بودند 
که به مناظر و صداها و احساس محیط توجه کنند. انسان امروزی هم 
همین وضع را دارد. دلیلش فرق می‌کند: نه به‌حاطر خطرات طبیعی. بلکه 
به‌حاطر خطراتی که از ناحیه‌ی «اختلالات عصبی» که حاصل اندیشه‌های 
درهم و فقدان زندگی خلاق و ناتوانی در نشان دادن واکنش مناسب 
است. متوجه اوست. 

آگاهی یافتن از آن‌چه هم اکنون در حال انجام است و واکنش نشان 
دادن تنها به آن‌چه که اکنون در حال اتفاق افتادن است در آرامش 
بخشیدن به زندگی شما اثری به‌راستی جادویی دارد. این‌بار که هیجان‌زده 
شدید و احساس ناراحتی تی اعصاب کردید فوراً از خود بپرسید «اینجا» و 
«هم اکنون» دارم به چه چیزی حساسیت نشان می‌دهم؟ چه کاری از من 
ساخته است؟ بسیاری از ناراحتی‌های عصبی از آن‌رو است که انسان 
ندانسته می خواهد کاری بکند که حالا و اینجا امکان‌پذیر نیست. به خاطر 
عمل ناشدنی خود را تحت فشار می‌گذارید. همیشه به یاد داشته باشید 

که وظیفه مکانیزم خلاق شما اين است که نسبت به محیط حاضرء اینجا 
و در حالا. واکنش مناسبی نشان دهد. در بسیاری از مواقع اگر نایستیم و 
فکز نکنيم هوونهخوة سیت به محیط گذشته واکش نشان مبی‌دهو2. 
به جای آن که رو لحظه وس قعیت فعلی واکش نشان دهیم: نسبت بب 
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حادئه مشابهی که در ار اتفاق افتاده حساسیت نشان ای تست و 
ولاصه آن‌که نه به یک حقیفت. بلکه به یک افسانه واکنش نشان 
می‌دهيم. با شناخت کامل موضوع و درک اهمیت ان اغلب ناراحتی‌ها به 


سرعت برطرف می‌شود. 
به جنگ توهمات گذشته نروبد 


یکی از بیماران من در جلسات اداری؛ تئاتره کلیسا و یا در هر اجتماع 
رسمی ناراحت و مضطرب می‌شد. مخرج مشترک تمامی موارد ناراحتی 
او «دسته‌های اشخاص» بود. بدون آن که متوجه باشد در واقع سبت به 
محیطی از گذشته‌ی خود واکنش نشان میداد که در آن «دسته‌های 
اشخاص» عامل پراهمیتی بودند. به یاد داشت آن روزها که به مدرسه 
می‌رفت یکبار شلوارش را خیس کرده بود و معلم بی‌توجه او را سر 
کلاس و در حضور سایر دانش‌آموزان تحقیر کرده بود. آن روز به شدت 
خجالت کشیده و احساس حقارت کرده 


7 بود. در نتیجه حالا هم با 
ساهده‌ی عده 


ای که دور هم جمع می‌شوند به یاد گذشته واکنش نشان 
می‌داد. وفتی متوجه موضوع شد. وقتی فهمید خود را در موقعیت یک 
کودک ده ساله مدرسه قرار می‌دهد و خیال می‌کند که فلان سرگروه معلم 
ستمگر مدرسه‌اش است اضطرابش 

از جمله نمونه‌های دیگ 
تجربه‌ی ناخوشایندی که از 


می‌توان به زن‌ایی اشاره کرد که بهحاطر 
گذشته سبت به مردی داشته‌انل در رابطه پا 
هر مرد دیگری واکنش ناخحوشایند نشان می‌دهند 


4 پا مردی در اثر تجربه 
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۳ سمی کنید که در آن واحد تنها به یک چیز بينديشيد. 

یکی دیگر از علل آشفتگی ذهنی که ناراحتی‌های عصبی. عجله و 
اضطراب به همراه دارده این است که عادت کرده‌ايم, و چه عادت بدیء 
که چند کار مختلف را در آن واحد انجام دهیم. مثلاً دانش‌آموز در حین 
خواندن درس. تلویزیون هم تماشا می‌کند. مدیر شرکت به‌جای این که 
همه حواسش متوجه نوشتن نامه‌ی در دست تهیه باشد در ذهن خحود 
تمام کارهایی را که باید در مدت روز و يا حتی هفته انجام دهد مرور 
می‌کند و ناخواسته برای هر کدام جواب و راه حل هم پیدا می‌کند. این 
عادت بهخصوص. طبیعت غافلگیر کننده‌ای دارد. زیرا ب‌ندرت خود را 
نشان می‌دهد. وقتی به فکر انبوه کارهایی که باید بکنیم می‌افتیم نگران؛ 
مضطرب و عصبی می‌شویم. این احساس نگرانی ناشی از کار نیست. 
ناشی از برداشت ذهنی ماست که فکر می‌کنیم «باید همه‌ی این کارها را 
انجام دهیم» عصبی می‌شویم. زیرا سعی می‌کنیم که کار غیرممکنی را 
انجام دهیم و چون به‌جایی نمی‌رسیم. ناراحت می‌شویم. حقیقت آن 
است که در هر لحظه تنها می‌توانیم به یک کار برسیم. اگر مطلب را 
آن‌طور که هست درک کنیم. در هر لحظه تمام آگاهی و حساسیت‌مان را 
متوجه انجام یک وظیفه می‌کنیم و وظایف مراحل بعد به آینده موکول 
می‌شوند. وقتی با این طرز تلقی کار کنیم به آرامش خیال می‌رسیم. از 
شر احساس بی‌قراری و اضطراب نجات پیدا می‌کنیم. 


۱ 


از ساعت شنی درس بیأموزید 


در سال ۱۹۴۴ دکتر جیمز گوردن گیلکی " یک سخنرانی ملهبی تحت 
عنوان «رسیدن به تعادل احساسی) " ایراد کرد. این سخنرانی که بعداً در 
مجله‌ی ریدرة دایجست بة چاپ زسید یک شیه ره صد ساله را پیمود و 
اعتبار فوق‌العاده‌ای یافت. او در طی سال‌ها سخنرانی و موعظه به این 
نتیجه رسیده بود که یکی از علل اصلی ناراحتی‌های عصبی. تشویش و 
نگرانی و انواع مشکلات شخصی به‌خاطر اين است که خیال می‌کنیم 
باید چندین کار را در آن واحد انجام دهیم. او در حالی که به ساعت 
روی میزش نگاه 9 نکته‌ای دست یافت. درست همان‌طور که 
ماسه‌ها یکی‌یکی از مجرای عبور ماسه می‌گذرد ما هم در هر لحظه تنها 
می‌توانیم به یک کار برسیم. مسئله بر سر خود کار نیست. مسئله این 
است که ما درباره‌ی این کار چه فکر می‌کنیم. 

دکتر گیلکی می‌گفت تشویش و بی‌قراری اغلب ماها به این حاطر 
است که تصویر ذهنی کاذبی از وظایف و مسئولیت‌ها در وجودمان شکل 
می‌گيرد. در این شرایط زیر فشار قرار می‌گیریم. خیال می‌کنیم که در 
آن‌واحد باید چند کار را با هم انجام دهیم و مسایل مختلفی را حل کنیم. 
فو کته اخسانتان ناراحت می‌شود. دکتر گیلکی معتقد بود که هر اندازه 
هم که ذاتاً تند و تیز باشیم این تصویر ذهنی به کلی اشتباه است. حتی در 
روزهایی که سر ما بیش از هر وقت دیگری شلوغ باشد. حتی در 
ساعات‌هایی که بیش از هر موقع دیگری کار داریم. بدون توجه به این که 
چند مسئله پرای حل کردن داریم باید به هر کدام فک یکین و در قالب 
یرونده‌های کاملا جداگانه رسیدگی کنیم و این تنها راه انجام کار است. 
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دکتر گیلکی می‌گفت اگر خواهان تصویر ذهنی حقیقی هستید یک 
ساعت شنی را در نظر مجسم کنید که دانه‌های شن یکی‌یکی از مجرای 
عبور شن به پایین می‌افتد. به کمک این تصویر ذهنی به تعادل احساسی 
می‌رسید. حال آن‌که تصویر ذهنی کاذب با خود احساس بی‌قراری را به 
ارمغان می‌آورد. ۱ 

من هم برای درمان بیمارانم از سیاست مشابهی استفاده می‌کنم. به 
آن‌ها می‌گویم: «مکانیزم موفقیت می‌تواند شما را در انجام هر کار یا 
وظیفه‌ای یاری دهد. می‌توانید به کمک آن تمام مسایل خود را حل کنید. 
وقتی وظایف يا مسایلی را به مکانیزم موفقیت خود واگذار می‌کنید. کار 
دانشمندی را می‌کنید که مسایلی را در اختیار مغز الکترونیک قرار 
می‌دهد. مکانیزم موفقیت شما در هر لحظه تنها می‌تواند به یک وظیفه 
رسیدگی کند. همان‌طور که مغز الکترونیکی نمی‌تواند سه مسئله‌ی مختلف 
را در آن‌واحد حل کند مکانیزم موفقیت شما هم از انجام آن عاجز است. 
خود را از شر فشار آسوده کنید. در هر لحظه به بیش از یک مسئله نیندیشید. 


۴ خواب را فراموش نکنید 

اگر تمام مدت روز با مسئله‌ای کشتی گرفته‌اید و نتیجه‌ای حاصل 
نشده سعی کنید موضوع را از ذهن‌تان دور کنید. کمی بخوابید و بعد 
تصمیم بگیرید. فراموش نکنید که مکانیزم خلاق زمانی بهتر کار می‌کند 
که «من) آگاه در کارش دخالت بیش از حد نداشته باشد. در حالت خحواب. 
به شرطی که چرخ‌ها را به گردش انداخته باشید» مکانیزم خلاق فرصت 
یده‌آلی دارد که بدون دخالت ذهنی خودآگاه کارش را انجام دهد. 

داستان پینه‌دوز و کوتوله‌ها را به یاد بیاورید. پینه‌دوز متوجه شده بود 


را برایش می‌دوزند. 
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۲ روانشناسی تصوير ذهنی 


بسیاری از افراد خلاق از شیوه‌ی مشابهی استفاده کرده‌اند. خانم 
توماس‌ای ادیسون می‌گفت که شوهرش هر شب فبل از خواب کارهای 
فردا را در ذهنش مرور می‌کرد. گاهی فهرستی از کارهای فردا و مسایلی 
را که امید به حلشان داشت نهیه می‌دید. 

می‌گویند سیر والتر اسکات " هر وقت عقلش در زمینه‌ای قد نمی‌داد 
به خود می‌گفت: «اهمیتی ندارد. فردا صبح ساعت هفت ترتبش را 
می‌دهم.» 

وی. بچتروف " در این زمینه می‌گوید: «بارها اتفاق افتاد که شب‌ها 
درباره سرودن شعری فکر می‌کردم. صبح روز بعد که قلم را برمی‌داشتم 
کلمات بدون اراده‌ی من جاری می‌شدند.» 

چرت زدن مشهور ادیسون تنهابرای رفع خستگی نبود. ژوزف 
روسن‌من در کتاب روانشناسی اختراع می‌گوید: «وقتی اذیسون از 
موضوعی کلافه می‌شد در کارگاهش دراز می‌کشید و برای رفع مشکل از 
ذهن در خوابش کمک می گرفت.» 

جیبیپریستلی " سه قطعه از آثارش را با تمامجزئاتش در صواب 
دید. 

به گفته اسقف کانتربری تمام اندیشه‌ها در پششت صحنه شکل 
می گیرند. کمتر از زمان اتفاقشان خبر داریم... لها از از شا خر 
حل خواب به وفوع می‌پیوندند. هتری وارق پینجر ‏ زمانن هیجته ماه زا 
همه روزه به سخنرانی گذراند. آبا می‌دانید او از چه روشی استفاده 
می‌کرد؟ وی چند انديشه 


را مدنظر قرار می‌داد و هر شب قبل از آن‌که 
خوابش 
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‌_ 


داشت. 

کثشف معمای ملکول نزن در خواب توسط ککوله ‏ , کشف اتولوی؟ 
که برایش جایزه نوبل را ازنشآن آورد و اندیشه‌های رابرت لویس 
استیونسون " که به خلق «براونیزه منجر شد و خودش می‌گفت که تمامی 
علم و اطلاع مربوطه را در خواب به‌دست آورده همگی موارد شناخته 
شده‌ای هستند. اما آن‌چه کمتر از آن می‌دانيم ایين است که بسیاری از 
شخصیت‌های جهان اقتصاد هم از همین روش استفاده می‌کنند. برای 
مثال هنری کوبز فعالیت اقتصادیش را در اوایل دهه‌ی ۱۹۳۰ بایک 
اسکناس ده دلاری شروع کرد و حالا در میامی شمالی در فلوراید به 
تجارت چندین میلیون دلاری میوه مشغول است. او دفتر و قلمی کنار 
رختخوابش می گذارد تا به محض بیدار شدن اندیشه‌های خلاق را 
یادداشت کند. 

وقتی ویک پوکر از مجارستان به آمریکا آمد. نه پولی در بساط داشت 
و نه زبان انگلیسی می‌دانست. با جوشکاری شروع کرد و برای آموختن 
زبان انگلیسی به کلاس شبانه می‌رفت و پول‌هایش را پس‌انداز می‌کرد. 
دوران کسادی پس‌انداز او را برباد داد. اما در سال ۱۹۳۳۲ به هر زحمت 
که بود یک مغازه‌ی کوچک جوشکاری باز کرد و اسمش را «ساخته‌های 
فولادی» گذاشت. امروز آن دکان کوجک و بی‌مقدار به یک موسسه‌ی 
اقتصادی چند میلیون دلاری پرمنفعت تبدیل شده است. او می‌گوید به 
این نتیجه رسیده‌ام که همه چیز دست خود ما است. گاه در خواب برای 
مسایل راه حلی پیدا می‌کنم و چون بیدار می‌شوم می‌بینم جواب را 
يافته‌ام. بارها اتفاق افتاده که ساعت ۲ صبح از خواب بیدار شده و 
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یکراست به کارگاه رفته‌ام تا فکری را آزمایش کنم. 


۵. با آرامش کار کنید 

تمرین عملی: در فصل چهارم دیدیم که چگونه می‌توان در حالت 
استراحت به آرامش جسمی و ذهنی دست یافت. تمرین ارامش را مرتب 
تکرار کنید تا در انجام آن مهارت لازم را به‌دست آورید. می‌توانید 
فعالیت روزانه را هم با احساس و رفتار آرام انجام دهید. کافیست 
احساس دلچسب آرامشی را که تجربه کرده‌اید در خاطر نگهدارید. در 
حین کار گهگاه به خود استراحت کوتاهی بدهید و جزئیات دلچسب 
برنامه‌ی آرامش را به‌یاد آورید. به‌یاد بیاورید که بازوها. ساق پاء. پشت. 
گردن و صورت‌تان چه احساسی داشتند. گاه ایجاد این تصویر ذهنی که 
روی تختی دراز کشیده يا روی یک صندلی راحتی لمیده‌اید به ایجاد 
احساس آرامش در شما کمک می‌کند. تکرار مکرر و تلقین عبارت «جه 
حال خوب و راحتی دارم» هم کمک مژثری است. این را روط چند بار 
تمرین کنید. نمی‌دانید که چقدر خستگی را از تن‌تان بیرون می‌کند و 
چقدر بهتر می‌توانید با معضلات زندگی روبه‌رو شوید. به کمک آرامش 
و خیال راحت از شر اضطراب. گرفتگی و ناراحتی‌های عصبی که مُخل 
فعالیت کارای مکانیزم خلاق هستند. نجات پیدا می‌کنید. به‌تدریج آرامش 


خیال برای‌تان عادت می‌شود و دیگر نیازی به تمرین آگاهانه نخواهید داشت. 


نکات مهم این فصل را یادداشت کنید 
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- فصل هفتم -- 
می‌توانید به خوشبختی عادت کنید 


در این فصل می‌خواهم با شما از خوشبختی صحبت کنم. کاری به 
ان ۱ ۲ ی 

برای‌تان شرح دهم. دکتر جان ای شیندلر خوشبختی را این‌طور 

تعریف می کند: «کیفیتی از ذهن که انديشه از زمان لذت می‌برد.» جه 

از نظر پزشکی و چه اخلاقی» فکر نمی‌کنم تعریفی از این ساده‌تر 

بتوان ارائه کرد و این موضوعی است که در این فصل می‌خواهم 

درباره آن صحبت کنم. 


خوشبختی داروی شفابخش 
خوشبختی کیفیت فطری اندیشه‌ی انسان و دستگاه جسمانی است. وقتی 
حوشحال هستیم بهتر فکر می‌کنیم. نتیجه کارمان بهتر می‌شود. حالمان 
بهتر شده و احساس سلامتی بیشتر می‌کنيم. اندام‌های حسی ما هم بهتر 
وکا کش میت ربانشاسن روسی مردم را در حالت 
۲ انز ,2۲ , | 
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اندیشیدن به افکار خوشایند و ناخوشایند مورد آزمایش قرار داد و متوجه 
شد که وقتی اشخاص در اندیشه‌ی افکار خوشایند هستند قدرت بینایی. 
شنوایی» بوبایی و چشایی‌شان بهتر می‌شوده حس لامسه‌ی بهتری پیدا 
می‌کنند. دکتر ویلیام بات" ثابت کرد که قدرت بینایی به محض آن‌که 
انسان در بحر افکار خوشایند فرو می‌رود و یا مناظر زیبایی را در ذهمن 
مجسم می‌کند افزایش می‌یابد. مارگارت کوربت " به این نتیجه رسیده که 
انسان در بحر اندیشه‌های خوشایند حافظه‌ی بسیار بهتری پیدا می‌کند و 
ذهن در حالت آرامی قرار می‌گیرد. پزشکی روان‌تنی ثابت کرده است که 
وقتی خوشحال هستیم معده کبد. قلب و تمامی اندام‌های داخلی بدن ما 
وظایف‌شان را بهتر انجام می‌دهند. هزاران سال قبل پادشاه مدیر 
سولومون در ضرب‌المثل‌هایش آورده که «دل شاد مثل دارویی شفابخش 
است. اما روحیه‌ی شکسته استخوان را می‌خشکاند.» یهودیت و 
مسیحیت خوشی. شادمانی. امتنان و تشکر و شادابی را راهی به سوی 
تقوی و زندگی خوب توصیف کرده‌اند. 

روانشناسان هاروارد درباره‌ی همبستگی میان خوشبختی و جنایت 
تحقیق کردند و نتیجه گرفتند که ضرب‌المثل قدیمی آلمانی که می‌گوید: 
«آدم‌های حوشبخت هرگز شرارت نمی‌کنند» از لحاظ علمی هم اعتبار 
دارد. این روانشناسان متوجه شدند که بخش اعظم جنایتکارها متعلق به 
خانواده‌های غیرخوشبخت هستند و اغلب روابط ناپسند انسانی را 
تجربه کرده‌اند. در جریان ده سال تحقیقی که در دانشگاه ییل در زمینه‌ی 
ناکامی صورت گرفت. معلوم شد که بخش اعظم آن‌چه که آن را مغایر 
احلاقیات و ناسازگاری با دیگران می‌دانیم. ناشی از ناکامی و حوشبخت 
نبودن است. به گفته‌ی دکتر شیندلر بدبختی تنهامسبب بیماری‌های 
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روانی است و تنها درمانش خوشبختی است. خود کم اه 
معنی حالتی از ناراحتی و بدبختی است. پراساس تحقیقی که اخیراً انجام 
گرفته معلوم شده که تجار خوشبین و شاداب. که همیشه رویه‌ی خوب 
قضایا را نگاه می‌کنند. تا حدود زیادی بیش از تجار بدبین موفق 
می‌شوند. 

چنین به نظر می‌رسد که در زمینه‌ی آندیشه‌ی خوشبختی جای اسب 
و گاری را اشتباه بسته‌ایم. می گوییم «خوب باش تا خوشبخت شوی» به 
خودمان می‌گوییم «اگر بتوانیم موفق و سالم باشیم. خوشبخت خحواهیم 
بود» می‌گوییم: «با مردم دوستی کن و دوستشان بدار تا خوشبخت 
شوی.) احتمالا درست‌تر این بود که می گفتيم: «خحوشبخت باش تا بتوانی 
آدم خوبی بشوی. سالم‌تر باشی, احساس بهتری پیدا کنی و با دیگران 


تعبیر ادرست از خوشبختی 


خوشبختی اکتسابی نیست. استحقاقی نیست. خوشبختی مسئله‌ی اخلاقی 
نیست. به همان اندازه که گردش خون در بدن انسان با اخلاقیات رابطه 
دارد. خوشبختی هم دارد. اما هر دو برای سلامت و رفاه انسان ضروری 
هستند. خوشبختی کیفیتی از ذهن است که اندیشه از زمان لذت می‌برد. 
اگر به انتظار بنشینید تا «استحقاق» اندیشیدن به تفکرات خوشایند را پیدا 
کنید. احتمالش هست که درباره‌ی بی‌ارزشی‌های خود به فکر تفکرات 
ناحوشایند برسید. اسپینوزا می‌گوید: «خوشبختی پاداش تفوی نیست 
بلکه خود تقوی است.» 


سس تست 
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دنبال خوشبختی رفتن خودخواهی نیست 


خیلی‌ها به گمان این که تلاش برای خوشبخت شدنء «خودخواهی» یا 
عملی «اشتباهه است. به‌دنبال خوشبختی نمی‌روند. خودخواه نبودن به 
خوشبختی کمک می‌کند. زیرانه تنهاذهن مارا از هویش و 
خویش‌نگری و تقصیر و گناه و زحمت (افکار ناخوشایند) و یا تکبر دور 
می‌کند. بلکه به ما امکان می‌دهد که به‌صورت خلاق ظاهر شده و به 
کمک دیگران بشتابیم. یکی از خوشایندترین اندیشه‌ها برای هر انسان 
این است که احساس کند به او احتیاج دارند. ببیند که به قدر کافی 
شخص مهمی است که می‌تواند به خوشبختی هم‌نوعانش بیفزاید. اما اگر 
تنها به زمینه‌ی اخلاقی موضوع خوشبختی توجه کنیم و آن را به حساب 
پاداش خودخواه نبودن بگذاريم. در این‌صورت چه بسا که تلاش برای 
خوشبخت شدن را گناه تلقی کنیم. خوشبختی ناشی و ملازم خودخحواه 
نبودن و عمل خودخواهانه نکردن است» جایزه‌ی آن نیست. اگر به‌حاطر 
خودخواه نبودن پاداش بگيريم. منطقاً به این نتیجه می‌رسیم که هر چه 
مفلوک‌تر و زبون‌تر ظاهر شویم. خوشبخت‌تر خواهيم بود. به این 
نتیجه گیری پوچ می‌رسیم که راه خوشبخت بودن این است که بدبخت 
باشیم. 

اگر بحث اخلاق مطرح باشد. در جانب خوشبختی است و نه 
بدبختی. ویلیام جیمز می‌گوید: «طرز تلقی بدبختی نه تنها دردناک» بلکه 
زشت و ناپسند است. آیا چیزی بدتر از ترشرویی» غرغر و ناله و دلتنگی» 
حال به هر دلیل که باشد. سراغ دارید؟ آیا چیزی بیش از این‌ها دیگران 
را تاراحت می کل بشحاي بزر کر از اپن‌ها می قتانیق؟ با انم ووحه 
ناراحتی جاودانه می‌شود و موقعیت را از آن‌جه یت راب و نز کیب 
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خو شبختی موضوع آینده نیست» موضوع حال است 


پاسکال می‌گوید: «ما هرگز زندگی نمی‌کنيم. بلکه به امید زندگی نشسته‌اييم» 
برای رسیدن به خوشبختی چشم به راه آینده‌ايم و در نتیجه هرگز خوشبخعت 
نمی‌شویم.» 

به این نتیجه رسیده‌ام که یکی از علل رایج احساس خوشبخت نبودن 
بیماران من این است که روی آینده سرمایه گذاری می‌کنند. زندگی 
نمی‌کنند. از زندگی امروز خود لذت نمی‌برند» پیوسته منتظرند که در 
آینده اتفاقی بیفتد. وفتی ازدواج کنند خوشبخت خواهند شد. وقتی شغل 
بهتری به‌دست آوردند به خوشبختی خواهند رسید. وقتی پول خرید 
خانه را پرداختند. وقتی بچه‌هایشان را راهمی دانشگاه کردند. و وقتی 
کاری را به اتمام رساندند و پیروز شدند. آن‌وقت است که به خوشبختی 
خواهند رسید. اين افراد بدون استثناء مأیوس می‌شوند. حوشبختی یک 
عادت ذهنی است. یک برداشت ذهنی است. اگر آن را یاد نگیریم و 
همین حالا روی آن تمرین نکنیم» هرگز تجربه‌اش نخواهيم کرد. حس 
حوشبختی داشتن نمی‌تواند به تنهایی به حل مسئله‌ای موکول شود. با 
حل هر مسئله, مسئله دیگری بروز می‌کند. زندگی مجموعه‌ای از 
مسئله‌هاست. اگر قرار است که خوشبخت شوید. باید خوشبخت باشید. 

خلیفه عبدالرحمن می‌گوید: «ینجاه سال است که در سایه‌ی صلح و 
پبروزی حکومت می‌کنم, مردم کشور دوستم دارند و دشمنان از هیبستم 
می‌لرزند و دوستان و یاران احترامم می‌گذارند. ثروت و افتخار, قدرت و 
لذت در انتظار اشاره‌ام لحظه شماری می‌کنند. چیزی در این جهان دور 
از چنگم نیست. با تمام این وجود. وقتی خوب حساب کردم دیدم که در 
نمام مدت عمرم بیش از ۱۴ روز خوشبختی خالص و ناب نصیبم نشده 


است.» 
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خوشبختی عادتی ذهنی است. می‌توان آن را کاشت و پرورش داد 


آبراهام لینکلن می گفت: «بیشتر مردم به اندازه‌ی استعداد ذهنی‌شان 
خوشبخت می‌شوند.» 

دکتر ماتیوان چاپل " معتقد است که «خوشبختی یک کیفیت کاملا 
درونی است. حاصل اندیشه‌ها. عقاید و برداشت‌هایی است که با 
فعالیت‌های خود انسان و بدون توجه به محیط ایجاد می‌شود و پرورش 
می‌یابد.» 

هیچ کس. مگر معصوم نمی‌تواند در صددرصد اوقات زندگی 
خوشبخت باشد و همان‌طور که جرج برناردشاو خاطرنشان کرده احتمال 
نگون‌بختی هست. اما می‌توانیم به کمک انديشه و با گرفتر یک تصمیم 
ساده به خوشبختی برسیم و در بخش اعظم زندگی باوجود همه‌ی 
حوادث جزئی و وقایعی که حالا میان ما و خوشبختی فاصله انداخته شاد 
و شادکام زندگی کنیم. اغلب ما عادت کرده‌ايم که از حوادث و اتفاقات 
و ناکامی‌های جزئی و بی‌اهمیت و نظایر آن احساس رنجش کنیم. 
خاطرمان را بیازاريم و غرولندمان بلند شود. مدت‌ها روی این طرز 
واکنش سرمایه گذاری کرده‌ايم, حالا عادت ما شده است. بخش اعظم این 
واکنش‌های عادت شده از آن‌جا سرچشمه گرفته که حادثه‌ای را اهانت 
به خویش تلقی کرده‌ايم. راننده‌ای بدون دلیل پشت‌سر ما بوق می‌زند. 
کسی بدون توجه به این‌که مشغول صحبت هستیم به وسط می‌پرد و 
صحبت ما را قطع می‌کند. دوستی برخلاف انتظار با ما سخن می‌گوید. 
چه بسا حوادث غیرشخصی را اهانت به خویش تلقی می‌کنیم و نسبت 
به آن واکنش نشان می دهيم: اتوبوس چون دیر کرده در ایستگاهی که در 
آن منتظر ایستاده‌ايم توقف نمی‌کند. قرار بازی گلف گذاشته‌ایم و باراد 
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می‌گیرد؛ برای سوار شدن به هواپیما عازم فرودگاه هستیم و ترافیک بند 
می‌آید باز هم ناراحت می‌شویم؛ خشم می‌گیریم و عکس ‌العمل نشان 
می‌دهیم و به عبارت دیگر به ناخوشبختی می‌رسیم. 


دستخوش حوادث نشوید 


به اعتقاد من بهترین داروی شفابخش این ناراحتی این است که از سلاح 
بدبختی یعنی مناعت. برای مقابله با خود آن استفاده کنیم. از بیماری 
پرسیدم: «آیا تاکنون به تماشای ضبط یک برنامه شو تلویزیونی 
نشته‌ای؟ بادت هست که تهیه کننده چگونه تماشاگران را همدایت 
می‌کرد؟ تابلوی «کف بزنید» را بلند می‌کند و همه کف می‌زنند. بعد 
«تابلوی خنده» را بلند می‌کند و همه می‌خندند. تماشاچی‌ها گوسفندوار 
عمل می‌کنند. برده‌وار هر واکنشی را که مسئول تهیه‌ی برنامه می‌خواهد 
نشان می‌دهند. شما هم در واقع همین کار را می‌کنید. اجازه می‌دهید 
حوادث و ساير مردم شما را به ساز خود برقصانند. به میل آن‌ها واکنش 
نشان می‌دهید. چون برده‌ای مطیع هستید و به فرمان هر حادثه‌ای واکنش 
نشان می‌دهید. «عصبانی شو». «ناراحت شو» با حالا وقت آن رسیده که 
احساس بدبختی بکنی.» 

وقتی عادت خوشبختی را فرا گرفتبد» دیگر برده نیستید. ارساب 
می‌شوید و یا همان‌طور که روبرت لویس استیونسون گفت: «عادت 
خوشبخت بودن به ما امکان می‌دهد که از سلطه‌ی شرایط بیرون بيایيم. 


ازاد. یا تا حدود زیادی آزاد شویم.) 
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عقیده‌ی شما می‌تواند حوادث ناخوشایند را بیشتر کند 


حتی در رابطه با شرایط اندوهبار و جَوّ نامناسب هم می‌توانیم. حتی اگر 
احساس خوشبختی کامل نکنیم اما کمی خوشبخت‌تر باشیم. کافیست 
احساسات رنجش و عقاید مخالف خود را به معرکه اضافه نکنیم. همسر 
دادم: «نمی‌دانم. اما دست کم می‌توانی بر ناراحتی‌های خود اضافه نکنی. 
دست کم رنجش و خودخوری را به بدبیاری اضافه مکن. این‌طوری 
خو شبخت‌تر می‌شوی.) 

تاجری پرسید: «چگونه می‌توانم خوشبخت باشم در حالی که همین 
دیروز در بازار اوراق بهادار ۲۰۰/۰۰۰ دلار ضرر کردم؟ زندگیم تباه شده 
است.4 
می گفت: «ناراحتی انسان‌ها نه در اثر بروز حوادث. بلکه به خاطر نظری 
است که درباره‌ی این حوادث دارند.» 
خانواده‌ام فتو لین در بساط بنار سل در حقیقت مادرم بش لوزن در تسا 
اکنته اما این که هرگز نمی‌توانم پزشک شوم نظر آن‌ها بود. بعداً به من 
گفتند که نمی‌توانم در آلمان ادامه تحصیل بدهم. می‌گفتند که چگونه یک 
مشغول شود. اما من همه‌ی اين کارها را کردم. آن‌چه در اين جریان به 
من کمک کرد اين بود که پیش خودم حساب می‌کردم که در واقع این 
نظر آن‌هاست که «غیرممکن است» و لزوماً حقیقت ندارد. نه تنهابه 
هدف‌هایم رسیدم بلکه در تمام این مدت حتی وقتی از روی ناچاری 
پالتویم را فروختم تا کتاب‌های پزشکی مورد نیاز را بخرم. حتی وقتی از 
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حوشبختی را حس می‌کردم. عاشق دختر زیبایی بودم و او با شخص 
دیگری ازدواج کرد. این‌ها همه حقیفت بودند. اما هميشه به خود 
می‌گفتم که فقط نظر من است که اين حادثه یک فاجعه است. تصور من 
است که این زندگی ارزش ندارد. نه تنها بر آن غلبه کردم. بلکه بعدها 
برایم ثابت شد که در واقع یکی از خوش‌بیارترین حوادثی بوده که 
می‌توانسته برایم اتفاق بیفتد. 


طرز تلقی خوشبختی 


قبلاً گفتم که چون انسان موجودی هدف‌جوست. هرگاه در راستای 
هدف مثبتی قرار گیرد. طبیعتاً و به‌طور عادی در جهت تحقق به آن 
هدف تلاش می‌کند. خوشبختی نشانه‌ای از عملکرد طبیعی و عادی است 
و وقتی انسان به‌عنوان یک هدف‌جو عمل می‌کند. بدون توجه به شرایط 
احساس خوشبختی می‌کند. دوست جوان من به‌خاطر از دست دادن 
۰ دلار ناراحت بود. آزمایشگاه یک میلیون دلاری توماس 
ادیسون. که بیمه هم نبود. در آتش سوخت. کسی از او پرسید: «حللا 
می‌خواهی چه کار بکنی؟» ادیسون جواب داد: «از فردا صبح شروع به 
ساختن مجدد آن می‌کنم.» روحیه‌ی تهاجمی‌اش را حفظ کرده بود. با وجود 
این بدبیاری او هنوز به‌دنبال هدف بود و چون این روحیه‌ی هدف‌جویی را 
حفظ کرده بود مطمئناً به‌حاطر این حادثه احساس نگون‌بختی نمی‌کرد. 

اچال هولینگ‌وٌرس " روانشناس در جایی گفته است که لازمه‌ی 
خوشبختی, «وجود مسئله» به اضافه‌ی یک طرز تلقی ذهنی, برای حل آن 
مسئله است. 

ویلیام جیمز معتقد بود: «بخش اعظم آن چیزی را که بدبیاری و 
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مصیبت می‌نامیم. صرفاً ناشی از طرز تلقی است که از این پدیده داریم. 
اغلب می‌توانیم با تغییر طرز تلقی کسی که با ناراحتی روبه‌روست. مسیر 
جریان را تغییر دهیم. کافیست که جای ترس را با تهاجم عوض کنیم 
می‌توانیم با قیافه‌ای بشاش به مقابله با مشکل برخيزيم و زحمت را 
بدبیاری شدید باشد. بد بودنش را قبول نکنید. نادیده‌اش بگیرید, به 
چیزهای دیگری بینديشید و تا جایی که به شما مربوط می‌شود با آن‌که 
ممکن است حقایق همجنان موجود باشند. خحصلت شیطانی و بدشان 
دیگر برایتان مفهومی نخواهد داشت. چون اندیشه‌ی شماست که از 
حوادث. خوب و بد می‌سازد. در نتیجه باید تمام فکر و ذکرتان متوجه 
این اند يشه باشد) " 

وقتی به زندگی گذشته‌ی خود نگاه می‌کنم می‌بینم که در میان بهترین 
سال‌های عمر من زمان دانشجوییام بوده که در دانشکده‌ی پذشکی درس 
می‌خواندم و با شدیدترین گرفتاری‌های مالی دست به گریبان بودم. اغلب 
گرسته بودم. از سرما می‌لرزیدم. دست‌کم روزی دوازده ساعت کار 
می کردم. اغلب نمی فهمیدم اجاره‌ی ماهانه‌ی اتاقم را چگونه پرداختهام؛ 
اما در آن زمان هدفی داشتم. در شوق رسیدن به این هدف می‌سوحتم: 
عزمی راسخ داشتم که مرا در جهت تحقق هدف پیش می‌برد. 

با رعایت همه‌ی این‌هاء به دوست جوان بازرگانم گفتم که علت اصلی 
احساس نگون‌بختی او از دست دادن ۳۰۰/۰۰۰ دلار نیست. علت ناراحتی 
او این است که هدفش را گم کرده. روحیه‌اش را از دستت داده و به‌جای 
آن‌که با روحیه‌ی تهاجمی واکنش نشان دهد. حالت انفعالی گرفته است. 


مامتها 
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می‌توانید به خوشبختی عادت کنید ۱۴۵ 


بعدها به من گفت: «حتماً عقلم را از دست داده بودم. چطور نمی‌دانستم 
که علت ناراحتی‌ام از دست دادن پول نبوده. اما از راهنمایی‌ای که کردید 
بسیار خوشحال هستم.» از آن پس دیگر در اندوه از دست دادن پول ماتم 
نگرفت؛ برای خود هدف جدیدی در نظر گرفت و دست به کار شد. در 
مدت پنج سال, نه تنها به پولی که در تمام دوران زندگی او بی‌سابقه بود 
دست یافت. بلکه برای نخستین بار در کار مورد علاقه‌اش به فعالیت 
ی 

تمرین عملی: عادت واکنش مثبت را در رویارویی با مسایل و 
مشکلات به‌وجود آورید. عادت هدف‌جویی راء بدون توجه به اتفاقاتی 
که پیش می‌آید. در تمام اوقات در خود تقویت کنید. برای اين کار طرز 
تلقی تهاجمی مثبت را برای تمامی حوادث روزانه و نیز در نصور حود 
تمرین کنید. در تصور, خود را چنان ببینید که برای حل یک مسئله. یا 
رسیدن به یک هدف. اقدام مثبت و هوشمندانه‌ای می‌کنید. ببینید که به 
استقبال خطر می‌روید» از آن فرار نمی‌کنید. با مشکلات روبه‌رو می‌شوید 
و با آن‌ها برخورد هوشمندانه می‌کنید. بولور لیتون » داستان‌پرداز 
انگلیسی می‌گوید: «اغلب مردم تنها در مقابله با خطراتی که خود را در 
ذهن با در عمل بدان عادت داده‌اند. شجاعانه رفتار می‌کنند.» 


سالم‌اندیشی را به‌طور منظم تمرین کنید 


رالف والدو امرسون " احلاق‌گرای مشهور می‌گوید: «معیار سلامت 
روانی این است که انسان در همه چیز دنبال خویی بگردد.» 

وقتی برای اولین بار به یماری می‌گویم که می‌توان خوشبختی با شاد 
نگهداشتن انديشه را در فضای آرام و با تمرین منظم به‌وجود آورده 
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از هر چیز. خوشبختی. به‌طور تاو تین نی نونمم لایر طسو 


خود شما درباره آن تصمیم می‌گیرید. اگر منتظر بمانید تا خوشبختی خود 
را به شما برساند. یا این که برحسب اتفاق نصیب شما شود یا دیگران آن 
را برای‌تان بیاورند. احتمالا باید همه‌ی عمر را به انتظار بگذرانید. شر 
روزی از عمر شما آمیخته‌ای از خوشی‌ها و ناخوشی‌هاست. هیچ روزی 
صلد در صدش خوشی نیست. دنیا پر از حقایق جوربه‌جور است و در 
زند گی خصوصی. هر کسی می‌تواند بین بدبینی و نتیجه‌ی آن ترشرویی. 
و خوشبختی و نتیجه‌ی آن خوشحالی» دست به انتخاب بزند. همه چیز 
به انتخاب و توجه و تصمیم گیری مابستگی دارد. خوشی به همان 
اندازه‌ی ناخوشی. حقیقت زندگی است. مسئله اين است که می‌خواهيم 
به کدام حقیقت بها بدهیم و چه افکاری در ذهن خود بيرورانيم. 

انتخاب آ گاهانه‌ی آنلدیشه‌ی خوشحالی چیزی بیش از تسکین و 
آرامش است. می‌تواند نتایج عملی فراوانی به‌بار آورد. کارل ارسکین 
بازیکن مشهور بیس‌بال می‌گوید که اندیشه‌ی بد بیش از بازی بد رنجش 
داده است. او معتقد بود موعظه‌ای 
کمک کرده است. جان کله 


در زندگی بیش از هر مربی به او 
م اینجاست: مثل راسو که برای فردا آذوقه 
انبار می‌کند. باید لحظات حوشبختی و پیروزی را انبار کرد. این‌طوری 
می‌توانیم در لحظات بحران. با خاطره‌ی آن بر مشکلات غلبه کنیم. وقتی 
کودک بودم» در کنار نهر کوچکی. نزدیک شهر ماهی می‌گرفتم. منظره‌اش 
چه خوب در نظرم باقیست. محوطه را مراتم سبز و درختان بلند در 
بر گرفته بود و هوای دلچسبی داشت. حالاء هر وقت در میانه‌ی میدان 
مسابقه. یا هر جای دیگر. زیر فشار اعصاب قرار می‌گیرم. این منظره‌ی 


انا شا ۱ خبال ز نده ۲ . هم 
رامس بحس ر در یال زند می‌کنم. گره‌های درونم از هم باز می‌شوند. 
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جین تونی تعریف می‌کند که چگونه به‌عاطر توجه به حقایق 
نادرست. نخستین مسابقه‌ی بوکس را به جک دمپسی باخت. از کابوس 
تعریف می‌کند: «خواب خودم را می‌دیدم. حالم بد بود. خون از بدنم 
می‌رفت» خسته و درمانده روی رینگ بوکس افتاده بودم و داور شماره‌ها 
را می‌ خواند» می‌لرزیدم؛ احساس کردم که با قهرمانی وداع کرده‌ام جه 
وحشتی! چه کاری از من ساخته بود؟ در این حالت از خواب پریدم. 
فکرم را به کار انداختم. علت ناراحتی را حدس زدم. درباره‌ی مسابقه راه 
اشتباه رفته بودم. روزنامه‌ها را خوانده بودم. و همه‌ی آن‌ها در تعریف و 
تمجید از جک دمپسی و درباره بانخت جیم تونی قلم‌فرسایی کرده بودند. 
مسابقه را به‌حاطر این روزنامه‌ها باخته بودم.» 

) مشکا به سادگی برطرف می شد. تباید روزنامه‌ها را می‌خواندم باید 
مشت آهنین جک دمپسی و حمله کوبنده‌اش را فراموش می‌کردم. خیلی 
ساده باید درهای ذهنم را به روی اندیشه‌های مخرب می‌بستم و آن را 
متوجه چیزهای دیگری می‌کردم.» 


فروشنده‌ای که به‌جای بینی باید اندیشه‌اش را جراحی می کردم 


رید زان که تمسی خزه بوقان سیر قفی انز رگن مس 
بکشد برای جراحی بینی به من مراجعه کرد. بینی‌اش با آن‌که کمی بزرگ 
بود یه هی وج جلب توجه نمی‌کرد و با این حال معتقد بود خریدارها 
بدون این که به روی خود بیاورند در دل به بینی او می‌خندیدند. 
احفیقتی ا نود که آو بیتی بزرگی داشت. «حقیقتی» بود که سه تن از 
مشتریان به خاطر رفتار بد از او شکایت کرده بودند. «حقیقتی» بود که 
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رئیسش او را به‌طور مشروط و آزمایشی استخدام کرده بو و دو هفته 
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به او گفتم که در واقع اند یشه‌اش را باید عمل کند. روی او ر کردم 
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توافت هسلافت: سین روز اندیشه‌های منفی را کنار گذاشت. حقایق 
ناخوشایند سرراهش را نادیده گرفت و عمداً در بحر اندیشه‌های دلنشین 
فرو رفت. در پایان سی روز نه تنها حالش بهتر شده بود بلکه به‌طور 
واضح خریدارها با او بهتر تا می کر دند؛ و رفتارشان دوستانه شده بود. 
مقدار فروشش به‌تدریج افزايش یافت و به سطحی رسید که رئیس 


شرکت در حضور دیگران از کار او قدردانی کرد. 
دانشمندی نظربه‌ی اندیشه مثبت را آزمایش می کند 


د أ وروی و در کتاب «جسم. ذهن و روح» به گفته‌ی دانشمند 
مشهوری اشاره می‌کند: 

زنا پنجاه سالگی آدم نگون‌بختی بودم به هیچ دردی نمی خوردم. در 
این مدت هیچ اثر مشهوری از من منتشر نشد... در هراس شکست 
زندگی می‌کردم. از همه بدتر. هفته‌ای دو روز گرفتار چنان سردردی 
می‌شدم که هیچ کاری نمی‌توانستم بکنم. 

فصولی از کتاب «اندیشه‌ی نو» را خوانده بودم. به اعتقاد ویلیام جیمز 
باید به خوبی‌ها توجه می‌کردم و بقیه‌ی چیزها را نادیده می‌گرفتم. یکی 
از توصیه‌هایش به دلم نشست: «شاید مجبور شویم فلسفه‌ی بدی را به 
کلی فراموش کنیم. اما ایا برای خوشی و خوبی رقیبی می‌شناسید؟ «تا 
آن‌وقت توصیه‌های جیمز را آن‌طور که باید درک نمی‌کردم و آن‌ها: 


4 


استعاری می‌پنداشتم. اما از طرف دیگر می‌دیدم که روحم بیمار است و 
حالم مرنب وخیم‌نر می‌شود. تحمل زندگی را از دست می‌دادم. تصمیم 
گرفتم اندرزهای ویلیام جیمز را به مرحله‌ی عمل بگذارم... تصمیم 
گرفتم که مدت یک ماه تلاش ا گاهانه را کنار بگذارم. با خود حساب 
کردم که اين یک ماه باید برای اثبات درستی نقطه‌نظرهای جیمز کافی 
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می‌توانید به حوشبختی عادت کنید ۱۴٩‏ 


باشد. در این مدت محدودیت‌هایی برای انديشهام قایل شدم. قرار 
گذاشتم که اگر به فکر گذشته افتادم تنها صحنه‌های وتا 
دوست‌داشتنی را به‌خاطر بیاورم. دوران خوش کودکی و صحبت‌های 
معلمین و اوقات خوش زندگی کاری‌ام را در نظر مجسم کنم در 
اندیشه‌ی حال که می‌رفتم به عناصر دلچسب. به خانه‌ام به فرصتی که در 
اثر تنها زیستن برای کار کردن داشتم و غیره توجه می‌کردم. تصمیم 
گرفتم که از این فرصت‌ها حداکثر استفاده را بکنم و نگران بی‌نتیجه بودن 
آن نشوم. در اندیشه‌ی آینده که فرو می‌رفتم آرزوهای دور و دراز را در 
دسترس خود احساس می‌کردم. البته اوایل به نظرم مسخره می‌رسید. آما 
با توجه به نتایجی که تاکنون نصیبم شده می‌بینم که تنها نقص برنامه این 
بود که به‌قدر کافی بلند پروازی نکرده‌ام!»" 

او در جای دیگر در رابطه با سردردش می‌گوید که ناراحتی بعد از 
یک هفته از بین رفت و حالش از هر وقت دیگری بهتر شد و با وجود 
همه‌ی این دلایل معتقد است که: «تحولات بیرونی زندگی‌ام بیش از 
تحولات درونی‌ام بوده است. بسیاری از صاحبنظران برجسته آثارم را 
تأیید کرده‌اند و حتی یکی از آن‌ها دعوتم کرده تا معاونتش را بپذیرم. 
همه‌ی آثارم را منتشر کرده‌ام. با من قراردادی بسته‌اند که تمام نوشته‌های 
ینده‌ام را منتشر کنند. به‌خاطر تحولی که در من به‌وجود امده از 
همکاری صمیمانه دوستانم بر خوردار شده‌ام. قبلاً مرا تحمل نمی‌کردند... 
وقتی به پشت‌سر نگاه می‌کنم و اين همه تغییر را می‌بینم به نظرم می‌رسد 
با کاری که کردم تمام نیروهایی که زمانی در جهت خلاف من کار 


می‌کردند حالا در جهت موافق من به‌کار افتاده‌اند. 


_ 
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جگونه بک مخترع از «اند بشه‌های خو شبختی» استفاده گرد 


پروفسور المرگیت ‏ عضو مزسسه‌ی اسمیت سونیون بی‌شک یکی از 
موفق‌ترین مخترعین و یکی از نوابغ دنبا است. او همه روزه «یاداوری 
خحاطرات و اندیشه‌های خوب و دلجسب» را تمرین می‌ کرد و معتقد بود 
که این تمرین‌ها به او در انجام کارهایش کمک می‌کند. او می‌گفت اگر 
کسی بخواهد حال بهتری داشته باشد باید: «احساسات لطیف خیرخواهی 
و مثمرئمر بودن را در خاطر زنده کند. باید این کار را مثل ورزش 
صبحگاهی به‌طور مرتب انجام دهد و تدریجاً بر زمان ایین ورزش روان 
بیفزاید.» او در پایان ماه از تغییرات شگرفی که در درونش اه 
تعجب خواهد کرد و به‌عبارت دیگر «خویش» سابق خود را در موقعیت 
بسیار بهتری خواهد دید. 


به خوشبختی عادت کنیم 


تصوير ذهنی و عادت‌های انسان با هم در ارتباطند. با تغییر یکی از آن‌ها؛ 
دیگری هم خودبه‌خود تغییر می‌کند. در زبان لاتین واژه‌ی عادت از 
کلمه‌ای به مفهوم لباس پوشیدن گرفته شده است. با توجه به اين مفهوم 
ماهیت عادت را بهتر درک می‌کنيم. عادت در واقفع جامه‌ی شخصیت 
است و برحسب تصادف به‌وجود نیامده است. عادت‌ها قواره‌ی وجود 
انسان هستند. با تصویر ذهنی و انگاره‌ی شخصیت او سازگاری دارند. 
وقتی آگاهانه عادت بهتری در خود ایجاد م ی کنیم تصوير ذهنی جدیدی 
چای عادت‌های قديمي را هي کیرد و انگارمی جو زنل را پرورن 
می‌دهد. 


معادن ۲۱۵ ۰ ۱ 
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می‌توانید به حوشبختی عادت کنید ۱۵۱ 
وقتی با بیمارانم از تغییر انگاره‌های عملی یک عادت صحبت می‌کنم. 
وقتی به آن‌ها می‌گویم که باید انگاره‌های رفتاری جدید را آنقدر تمرین 
کنند تا به‌صورت خودبه‌خود درآید گیج و مبهوت می‌شوند. «عادت» را با 
«اعتیاد» به اشتباه می گیرند. اعتیاد با جبر انجام کار همراه است. آثار و 
نشانه‌های بسیار بارزی دارد. البته درمان اعتیاد. از حوصله‌ی بحث این 
کتاب خارج است. 
اما «عادت» صرفا بازتابی است که بی‌نیاز از «تفکر» یا «تصمیم گیری» 
است. آن را به‌طور خودبه خود انجام می‌دهيم. در واقع مکانیزم خلاق ما 
آن را انجام می‌دهد. 
حدود ۹۵ درصد رفتار, احساس و واکنش ما از روی عادت است. 
نوازنده‌ی پیانو برای زدن مضراب‌ها نیاز به تصمیم گیری ندارد. بالرین 
هم در اين مورد که کدام پای را در کدام جهت قرار دهد محتاج تصمیم 
نیست. این گونه از واکنش‌ها خودکار و بدون تفکر انجام می‌شود. 
درست به همین شکل. طرز تلقی. احساسات و باورهای ما از روی 
عادت هستند. قبلاً دیدیم که طرز تلقی احساسی و اندیشه‌ی انسان؛ با 
توجه به موقعیت‌های به خصوصی ایجاد می‌شوند. حالا درست به همین 
شکل می‌خواهیم هر وقت با موقعیت مشابهی روبه‌رو شویم. انديشه و 
لبخساس و عمل مشابهی از ما سر بزند. 
نکته در اینجاست که بر خلاف اعتیاد. عادت اصلاح شدنی است. 
می‌توانیم آن را به کلی تغییر دهیم کافی است که تصمیم آگاهانه‌ای 
بگیریم و روی آن تمرین کنیم. نوازنده‌ی پیانو می‌تواند از روی اگاهی 
تصمیم بگیرد که مضراب متفاوتی را فشار دهد. بالرین می‌تواند آگاهانه 
تصمیم بگیرد که رقص‌های جدیدی بیاموزد و مشکلی هم پیش نمی‌آید. 
کافیست که مواظب باشد و تمرین کند تا انگاره‌ی جدید را خوب یاد 


۳ 


ات 
۱۵ 


۱۵5۳ 


روانشناسی تصویر ذهنی 


تمرین عملی 


از روی عادت ابتدا لنگه کفش راست يا لنگه کفش چپ را می‌پوشيد. از 


روی عادت يا بند راست را به دور بند چپ گره می‌زنید. یا برعکس بند 


چپ را به دور بند راست می‌بندید. با توجه به عادتی که دارید ببینید فردا 


صبح کدام کفش را اول می‌پوشید و کدام بند را گره می زنید. حالا به‌طور 
آگاهانه تصمیم بگیرید که در ۱ روز آینده عادت جدیدی در خود ایجاد 


کنید. ترتیب پوشیدن کفش را تغییر دهید و بند کفش‌ها را هم برخلاف 
ترتیب گذشته ببندید. حالاء هر روز صبح که کفش را به شکل جدید 
می‌پوشید به یاد تغییر سایر عادت‌های خود برآیید. مثلاً در حالی‌که بند 
کفش‌تان را گره می‌زنید به خود تلقین کنید که می‌خحواهم امروز را بهتر از 
گذشته آغاز کنم. بعد در تمام مدت روز آگاهانه روی نکات زیر تعمق کنید: 


.۱ 
۸1 


سعی می‌کنم هر چه بیشتر خندان و سرحال باشم. 

سعی می‌کنم نسبت به سایرین دوستانه رفتار کنم. 

از مردم کمتر انتقاد می‌کنم! از تقصیرها. کج‌روی‌ها و اشتباهات 
آن‌ها می‌گذرم حرکات‌شان را به‌خوبی تعبیر می‌کنم. 

حتی‌الامکان طوری رفتار می‌کسنم که گویی غیر از موفق شدن 
چاره‌ی دیگری مسبت خود را دز قالب شتصیت مرود علی تا 
می‌کنم. سعی می‌کنم رفتارم با این شخصیت جدید منطبق باشد. 
بدبینی و منفی‌بافی را کنار می‌گذارم. 

دست کم روژی سه بار تمرین لبخند می کنم. 

بدون ِِ حوادث. هوشمندانه وبا خونسردی باقضایا 
روبه‌رو می‌سوم. 
۱ و وی + ۷بینی‌هایی که امکان تغییر آن‌ها را ندارم 


۱ 


می‌توانید به خوشبختی عادت کنید ۱۵۳ 


ظاهر | انقدرها هم دشوار تیست. اما به هر کدام از این توصیه‌ها که 


عادت کردید تاثیر سازنده‌ای ردی تصویر ذهنی خود ایجاد می‌کنید. 


خن ۱ ۲۱ نقن اخامة. دنل ۳ 
به اعتمادبه‌نفس می‌دهد. 


نکات مهم این فصل را یادداشت کنید 


۱۵ 


فصل هشتم - 


اجزای شخصیت «موفقیت‌جو» 


درست همان‌طور که پزشک با مشاهده‌ی آثار ناخوشی بیماری را 
تشخیص می‌دهد» شکست و موفقیت هم تشخیص دادنی است. 
علتش این است که انسان بدون وجود زمینه‌ی قبلی به موفقیت با 
شکست نمی‌رسد. او بذرهای شکست و موفقیت را در شخصیت و 
کردار خویش جابه‌جا می‌کند. 

به اعتقاد من یکی از موثرترین راه‌های تجهیز شدن به شخصیت 
شایسته يا موفق این است که ابتدا شکل و شمایل آن را بشناسیم. 
فراموش نکنید که مکانیزم هدایت خحلاق هىدف‌جوست و بنایراین 
شرط لازم استفاده از آن داشتن یک هدف يا نشانه‌ی واضح است. 
اغلب مردم ثرقی‌خواه هستند. دنبال شخصیت بهتری می‌گردند. اما 
از جهت ترقی و پیشرفت اطلاع دقیقی ندارند. از صفات بارز 
(شخصیت حوب» هم بی خبرند. شخصیتی زیبنده است که امکان 
روبه‌رو شدن مزثر با محیط و حقیقت را فراهم کرده و به شما امکان 
می‌دهد که با دستیابی به اهداف 

بارها و بارها به اشخاصی 
آن‌ها هدف یا نشانه‌ای 


مهم به رضایت حاطز بر سیك. 
بر حورد کرده ام که حتی وقتی برای 
مسخص گردیده از حرکت در مسیر آن عاجز 
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اجزای شخصیت حنیقت‌جو ‏ ۱۵۵ 


بوده‌اند. از جمله‌ی این اشخاص می‌توانم به یکی از بیمارانم اشاره 


تانق تراد ین یی اد ار 
1 ۳ ۰ ۰ ِ 

ارتقاء شغلی مهمی پیدا کرد به‌طرز گریعی دچار احساس نارضایی 
شد. او می‌ترسید شغلش را از دست بدهد. 


لازمه‌ی نقش جدید. تصویر ذهنی جدید است 


می گفت: اصل معنایی ندارد. برای رسیدن به این مقام تلاش فراوان 
کردم. مرتبا خواب این مقام را می‌دیدم. حالا به این مقام رسیده‌ام 
می‌دانم که از عهده‌ی انجام آن هم برمی‌آيم و با این‌حال بدون دلیل 
اعتمادبه‌نفسم را از دست داده‌ام. دفعتاً از خواب می‌پرم انگار خواب 
دیده‌ام. از خود می‌پرسم: «چگونه من حقیر می‌توانم چنین وظیفه‌ی مهمی 
را انجام دهم؟ این چه دنیایی است که من بی‌مقدار بتوانم چنین وظیفه‌ی 
مهمی را انجام دهم؟» نسبت به قیافه‌اش حساس شده بود» فکر می‌کرد 
چانه‌ی بدشکلی دارد. احتمالاً تقصیر را به گردن چانه‌ی خود می‌انداخت؛ 
می‌گفت: «اصلاً قیافه‌ی شخصیت‌های اقتصادی را ندارم», تصور می‌کرد 
که با عمل جراحی پلاستیک مشکل او حل خواهد شد. 

نمونه‌ی دیگر خانم خانه‌داری بود که از فرزندانش عصبی می‌شد. 
تحمل شوهرش را نداشت. دست‌کم هفته‌ای دو بار بدون دلیل دعوا به 
راه می‌انداخت. از من علت ناراحتی‌اش را می‌پرسید. می‌گفت: «بچه‌های 
خیلی خوبی دارم شوهرم هم مرد بسیار خوبی است؛ همیشه پس از هر 
دعوا و مرافعه از خودم حجالت می‌کشم»؛ فکر می‌کرد که پس از عمل 
جراحی خانواده‌اش قدر او را بیشتر خواهند دانست. 
ی 
صویر دهنی است. خود را در نقش تازه‌ای می‌بابند آسا نمی 
نقش جدید را چگونه بازی کنند. شاد هم هرگز تصوير ذهنی واضحی 
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۶ روانشناسی تصوير ذهنی 
۳ و ۳ ده‌اند. 

از خویش برای ایفای هیچ نقشی ایجاد ۳ 
تصویر موفقیت 


می‌آمدید می‌نوشتم. 
برای شناخحت شب ۳ موفق باید اجزای تشکیل دهنده‌اش را 


۱ موقعیت‌شناسی 


اعتمادبه نفس 


3 
یچ 


خودشناسی 

۱. موقعیت‌شناسی 
مدیر ارشد بنگاه ‌ تبلیغاتی در مدت کوتاهی درمان سد 3 
اعتمادبه نفسش را باز یافت. فهمید که در این چند سال که دنبال هدفش 
می‌رفته خواهان حفظ سِمّت قبلی خود 
هدف فعالیت کرده 


هم بوده است. تحت‌تأثیر هر دو 
0 ۱ موه ۳ ۵ 

۲ بود ما پس از ارتفاء شغلی نظرش تغییر کرده بوده 
۳ 5 

ی این فکر بود که سایرین از او چه انتظاری دارند. نگران 
بود که ایا مطابق معبارها و گ ان ۰: 
. ۱ بار و مها دیگزان زند کی نی کل با نم کارشن 
شبیه دار کشتی بود که سکان را به حال خجوو ی ۷ 


تن ال رها کرده 
۳۳ ۲ 2 
کشتی در جهت موردنظر حرکت کنر کت : 
۰ جولن ۵ کش( 
به‌راه قله, مشفت ها قّ 2 ِِ ۱ ۱ 


ی د سحتی‌ها را تحم| مت کتل: افتا سس از 


۱ 


اجزای شخصیت حقیقت‌جو ۱5۷ 
۱ ۱ وله 1 نی ۱ 
رسیدل به ی 2 که صعود بیشتر امکان ندارد و چون پایین را نگاه 
می‌کند دلش فرو می‌ریزد. حالا که در متا 7 
د ۰ دید باید از موقعیتش دفاع 
می‌کرد از حالت تهاجمی دست کشیده و روحیه‌ی ندافعی گرفته 
7 ۱ ۱ ۱ ‌ بود. 
۱ ِ ژه 
به کجا بروم؟» اعتمادبه‌نفسش را بازیافت. 
به او گفتم: امی‌دانی کار آدم ۳ سبه کار دوجرحه است؛ تعادل 


نو دوچرخه‌ی 
بدون حرکت و بدون مقصد 
تعادلت را حفظ کنی: برای همین است که احساس تزلزل می‌کنی.» 

انسان دارای مکانیزم هدف‌جوست. این‌طوری طراحی شده ما را 
این طوری ساخته‌اند. وقتی فاقد هدف مشخص باشیم وقتی به چیز 
خاصی علاقه نداشته باشیم. در واقع گرد دایره‌ای می‌چرخيم. احساس 
گم شدن می‌کنيم. زندگی را پوچ و بی‌هدف می‌بينيم. ما برای غلبه بر 
محیط, برای حل مسایل و دستیابی به هدف ساخته شده‌ايم. بدون داشتر. 
هدف. بدون میل غلبه بر محیط هرگز به رضایت و خوشبختی 
نمی‌رسیم. آن‌هایی که زندگی را پوچ و بی‌ارزش می‌دانند در واقع 
منظورشان این است که شخصاً هدف با ارزشی ندارند. 


تجویز: برای خود هدف با ارزشی تعیین کنید و مهم‌تر از آن طرحی 
برای دستیابی به آن بریزید. ببینید دنبال چه می‌گردید. به‌دنبال یافتن یک 
هدف باشید. به آینده بیندیشید و از گذشته دست بردارید. به‌جای گذشته 
به اینده فکر کنید. این‌طوری جوان و شاداب می‌مانید. بدون هدف جسم 
هم وظیفه‌ی خود را انجام نمی‌دهد. به همین دلیل است که بسیاری از 
اشخاص در فاصله کوتاهی پس از بازنشسته شدن می‌میرند. وقتی هدفی 
ندارید. وقتی به آینده چشم ندوخته‌اید در واقع زندگی نمی‌کنید. علاوه 


ی 
۱ 


۸ روانشناسی تصویر ذهنی 


می‌توانید بة.همگازان‌تان کنک کنید از آن را نه به‌حاطر احساس وظیفه 


بلکه چون می‌خواهید. انجام دهید. 


تفاهم 

لازمه‌ی تفاهم ارتباط مناسب است. هیچ سیستم هدایت‌کننده و هیچ 
کامپیوتری بدون ارتباط قادر به کار نیست. اگر اطلاعات دریافتی 
نادرست باشد. یا شما آن را آن‌طور که هست درک نکنید. نمی‌توانید 
واکنش مناسبی نشان دهید. به اعتقاد بسیاری از پزشکان گیجی عنصر 
اصلی اختلالات عصبی است. برای برخورد موثر با مسایل باید از ماهیت 
واقعی آن اطلاع داشته باشید. اغلب ناکامی‌های ما در روابط انسانی 
حاصل «سوءتفاهمات» است. 

با توجه به مجموعه‌ای از واقعیات یا شرایط انتظار داریم که دیگران 
هم مثل ما واکنش و حساسیت نشان دهند. انتظار داریم که آن‌ها هم به 
نتیجه گیری ما برسند. فراموش نکنید که انسان با توجه به تصاویر ذهنی 
خود نسبت به مسایل واکنش نشان می‌دهد. اغلب واکنش شخص دیگر 
نسبت به ما لزوماً برای آزار دادن ما از روی لجاجت و یا بدخواهی 
نیست. خیلی ساده» علتش این است که او موقعیت را طور دیگری درک 
و تفسیر می‌کند. با توجه به آن‌چه به ذهن واقعی می‌رسد عکس‌العملی 
نشان می‌دهد. واکنش نامناسب او را به حساب صمیمیتش بگذارید. فکر 
کنید حتماً از دستش در رفته و اشتباهی کرده و منظور خاصی نداشته 
است. ان گونه: سطح تفاهم بالا می‌رود. از خود سژال کنید: «او موضوع 
را چگونه می‌بیند؟), «موقعیت خود را چگونه تفسیر می کند؟». «درباره‌ی 
اجه سای دازه # مخ کیلادلیل راک ار را یقن 
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حقیفت در برابر گمان 


بر ۶ و ود دز آمرز فصاات ريز دیزی رن 
می‌کنیم. حقیشست: شوهر با انکشتانش باری می‌کند و از آن صدا 
درمی‌آورد. گمان؛ زنش نتیجه می گیرد: «این کار را برای ناراحت کردن 
من انجام می‌دهد.» حقیقت: شوهر پس از غذا خوردن انگشتش را لیس 
می‌زند. گمان: زنش نتیجه می‌گیرد «اگر برای من احترام قایل بود 
رفتارش را اصلاح می کرد.» حقیقت: می‌بینید دو تن از دوستان‌تان در 
گوشی صحبت می‌کنند و تا شما را می‌بینند دست از صحبت می‌کشند. 
گمان: نتیجه می‌گیرید «حتماً دارند درباره‌ی من حرف می‌زنند دارند 
برایم شایعه می‌سازند.» 

خانم خانه‌داری که قبلاً از او یاد کردم دریافت که رفتار شوهرش 
عمدی نیست. قصد ناراحت کردن او را ندارد. وقتی نظرش تغییر کرد و 
عمل شوهر را به حساب توهین نگذاشت واکنشش تغییر کرد و فرصت 
یافت تا با درک موقعیت واکنش مناسبی از خود نشان دهد. 


اغلب. اطلاعات دریافتی را به تشویش‌هاء نگرانی‌ها و یا امیال خویش 
۳ می‌زنيم. اما برای برخورد موثر با محیط باید با حفایق برخورد 
صمیمانه داشته باشیم. تا حقیقت را درک نکنیم نمی‌توانیم واکنش مناسبی 
نشان دهیم. باید بتوانیم حقيقت را ببینیم و آن ره خوب يا بد. قبول کنیم. 
برتراند راسل می‌گفت یکی از دلایل شکست هیتلر در جنگ جهانی دوم 
این بود که موقعیت را آن‌طور که بود درک نکرد. هر کس خبر بدی 
برایش می‌آورد تتبیه می‌شد. دیری نگذشت که هیچ‌کس جرئت گفتن 


۹ ۹ 8 ۳ تما نت ۱ ۰« 
جفیفت را نداشت و چون از حقایق بی خبر بود نمی‌توانست واکنش 
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مناسب نشان دهد. 

بسیاری از ما همین اشتباه را می‌کنيم. اشتباهات؛ تقصیرها و اشکالات 
خود را نمی‌پذيريم. حتی قبول نمی‌کنیم که جانب اشتباه را گرفته‌ایم. 
قبول نمی‌کنيم که شرایط جز آن است که دوست داریم. بدین‌صورت 
خود را فریب می‌دهیم و چون حقیقت را نمی‌شناسیم» نمی‌توانیم قدم 
مناسبی برداریم. به قولی. چه خوب می‌شد که هر روز یکی از حقایق 
ناخوشایند مربوط به خود را برای خویش بازگو می‌کرديم. شخصیت 
موفقیت جو نه تنها سر دیگران کلاه نمی‌گذارد و نه تنها به دیگران دروغ 
نمی‌گوید. بلکه با خود هم برخورد صادقانه می‌کند. خلوص و صمیمیت. 
یعنی آن‌که با خود صادقانه روبه‌رو شویم. او که به خود دروغ می‌گوید و 
دنبال توجیه می گرددء مخلصن. نیست. 

تجویز: درباره خود. مسایلی که دارید. سایرین یا شرایط موجود. 
خوش و ناخوش. دنبال حقیقت بروید. «مهم نیست که حق با کیست. 
مهم خود حق است.» سیستم هدایت خودکار به کمک بازخوردهای منفی 
کارش را اصلاح می‌کند. اشتباه را می‌ گیرد و آن را اصلاح می‌کند. شما 
هم باید همین کار را تنل اشتباهات و ندانم کاری‌های خود را بپذیرید. 
اصلاح کنید و پیش بروید. در رابطه با مردم سعی کنید موقعیت را هم از 
دید آن‌ها و هم از دید خود نگاه کنید. 


۳. شهامت 

داشتن هدف و درک شرایط کافی نیست. شهامت نیازمند عمل است. 
تنها با عمل کردن می‌توان اهداف. امیال. و باورها را به حقیقت تبدیل 
کرد. 

شعار شخصی آدمیرال ویلیام اف هالسی ‏ اقتباسی از دریاسالار نلسون 
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بود. نلسون می‌گفت: «اشتباهی از این بزرگتر نیست که تاخدایی کشتی را 
کنار کشتی دشمن قرار دهد. بهترین دفاع حمله‌ی کوبنده و رعایت اصول 
و مقررات نظامی است» اما کاربرد ایین شعار فراتر از جنگ می‌رود. 
تمامی مسایل چه مالی. چه مبارزه و هر چیز دیگر با برخورد و 


و ۱ 
مواجهه‌ی رو در رو تخفیف می‌یابد. 
چرا روی خود شرط نبند ید 


در این دنیا چیز صد در صد مطمئن و تضمین شده وجود ندارد. اغلب 
تفاوت میان آدم موفق و ناموفق در نقطه‌نظرها و توانایی‌های بهتر نیست. 
مسئله بر سر شهامتی است که او روی نقطه‌نظرهای خود نشان می‌دهد. 
خطرات حساب شده را می‌پذیرد و دست به عمل می‌زند. 

اغلب وقتی صحبت از شهامت می‌شود یاد دلاوری‌های میدان نبرد یا 
کشتی درهم شکسته‌ی دستخوش امواج یا چیزهای مشابه می‌افتيم. آما 
اگر خواهان موفقیت هستیم لازمه‌ی آن شهامت است. 

بی‌تحرکی و دست روی دست گذاشتن انسان را در مواجهه با مسایل 
عصبی و ناتوان می‌کند و ممکن است منجر به انواع ناراحتی‌های 
جسمانی خبود 

من به این قبیل افراد می‌گویم: «موقعیت را 
جوانب مختلف را در نظر بگیرید. ببینید چه درهایی به روی شما گشوده 
است. جه کاری می‌توانید بکنید. عواقب احتمالی اقدام را در نظر بگیرید. 
راه درست‌تر را انتخاب کنید و پیش بروید. اگر آنقدر صبر کنید و دست 
روی دست بگذارید تا از نتیجه‌ی کاری مطمئن شوید مطمئناًهرگز قدمی 
برنخواهید داشت. هر کاری که بکنید ممکن است اشتباه از آب درآید. 


٩098)6۲, ۱6۷۷ ۰‏ همه «0صن٩‏ ره مزا ها ۷۷۵۲۵۵ وامداهز۱۷ ما۷ ۰ | 


۱ 


هر تصمیمی ممکن است اشتباه باشد. اما هیچ کدام از این‌ها نمی‌تواند و 
نباید شما را از پیگرد هدفی که دارید باز بدارد. باید شهامت اشتباه کردن 
و ناکام ماندن را بپذیرید. اشتباه رفتن بهتر از این است که عمری را در 
نقطه‌ای ثابت بمانید. در حال حرکت و پویایی می‌توانید اشتباهات خحود 
را اصلاح کنید. در حالت ایستایی از سیستم هدایت خود کار شما کاری 


ساخته نیست.) 


ایمان و شهامت «غرایز طبیعی» 


آیا هرگز به ذهن‌تان رسیده که میل به قمار هم از جمله غرایز انسان 
است؟ به اعتقاد من این تمایل جهانی غریزه‌ای است که اگر از آن درست 
استفاده شود باید به شرطبندی روی خود ما منجر گردد تا امکانات 
خلاق خود را بیازماييم. وقتی ایمان داریم و با شهامت عمل می‌کنیم در 
واقع روی استعدادهای خداداده‌ی خلاق خود دست به قمار و 
بخت آزمایی می‌زنيم. در عین‌حال به اعتقاد من کسانی که زندگی خلاق 
را رد می‌کنند و از اين غریزه‌ی طبیعی بهره‌ای نمی گیرند در واقع «تب 
قمار» را در وجود خود بالا می‌برند و معتاد میزهای قمار می‌شوند. کسی 
که روی خود بخت‌آزمایی نمی‌کند باید روی چیزهای دیگر شرط ببندد. 
و کسی که با شهامت عمل نمی‌کند گاه در جستجوی احساس شهامت؛ 
کارش به بطری مشروبات الکلی می‌کشد. ایمان و شهامت غرایز طبیعی 
انسانی هستند که باید یک جایی و به شکلی آن‌ها را بروز دهیم. 

تجویز: برای رسیدن به مقصود از اشتباه نهراسید. کمی ناراحتی را به 
جان بخرید. خود را دست‌کم نگیرید. ژنرال چمبرز رئیس بخش 
روانشناسی و روانکاوی ارتش می‌گوید: «اغلب مردم نمی‌دانند ۳ 
شهامتی برخوردارند. در حقیقت بسیاری از قهرمانان بالقوه, اعم از زد ٩‏ 


ی 


۱ 


۱ 
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مرد. زندگی خود را در شکست و تردید سپری می‌کنند. اگر آنها 
می‌دانستند صاحب چه منابع عظیمی هستند. می‌توانستند بر اغلب مسایل 
و حتی بر بحران‌های بزرگ غلبه کنند.» شما منابع لازم را در اختیار 
دارید. اما اگر اقدام نکنید و اجازه ندهید که اين منابع در خدمت شما 
قرار گیرند از وجودشان بی‌خبر می‌مانید. 

پیشنهاد خوب دیگر این است که در رابطه با «چیزهای جزئشی» هم 
شجاعانه رفتار کنید. منتظر نشوید که بحران بزرگی پیش آید تاشما 
قهرمانانه از آن سرافراز بیرون بيایید. در زندگی هر روزتان به شهامت 
احتیاج دارید. با اعمال شهامت در موارد جزئی. قدرت و استعداد عمل 
شجاعانه را در اغلب موضوعات مهم‌تر به‌دست می‌آورید. 


۴ خیرخواهی 

شخصیت‌های موفق به سایرین هم اهمیت می‌دهند و برای 
هم‌نوعانشان احترام قایبل می‌شوند. مسایل و نیازهایشان را در نظر 
می‌گیرند. به حرمت شخصیت انسان ارج می‌گذارند و با دیگران 
همان‌طور که زیبنده‌ی انسان‌هاست رفتار می‌کنند. برایشان سایرین افراد 
ب ی اهمیتی نیستند. معتقدند که هر انسان فرزند خداست. شخصیت 
منحصربه‌فردی است که شایسته‌ی احترام است. 

از جمله واقعیات روانی آدمی یکی هم این است که ارتباطی میان 
احساسی که نسبت به خود و دیگران داریم برقرار است. وقتی نسبت به 
سایرین احساس خیرخواهی بیشتری می‌کنیم بدون استثنا نسبت به 
خودمان هم خیرخواه‌تر می‌شویم. کسی که می‌پندارد «مردم آنقدرها مهم 
نیستندا. نمی‌تواند برای خودش هم اهمیت زیادی قایل شود. به خودش 
هم احترام نمی گذارد. زیرا «خود» هم یکی از مردم است و آن‌طور که 
درباره‌ی سایرین قضاوت می‌کند ناخواسته خودش را هم همان‌طور مورد 


۱ 


۴ روانشناسی تصویر ذهنی 


قضاوت فرار می‌دهد. یکی از بهترین شیوه‌های شناخخته شده برای مبارزه 
با احصاس گناه و تقصیر این است که گناه را به گردن سایرین نیندازید. 
آن‌ها را به عاطر اشتباهاتشان سرزنش نکنید. وقتی برای مردم ارزش 
بیشتری قایل شوید. تصویر ذهنی بهتری پیدا می‌ کنید. 

کسی که شخصیت موفق دارد نسبت به سایرین احساس خیرخواهی 
می‌کند. مردم البته که مهم هستند. نمی‌توانید با مردم چون حیوانات و 
ابزار بی‌جان و در نهایت افراد بی‌ارزش روبه‌رو شوید. 

تجویز: نسخه‌ی خیرخواهی از سه بخش تشکیل می‌شود: (۱) سعی 
کنید با درک حقیقت درباره مردم» ارج و قرب آن‌ها را پیش خود بالا 
ببرید. فراموش نکنید که مردم اولاد خداوند هستند» شخصیت‌های 
منحصربه‌فرد و موجودات خلاقی هستند. (۲) به خود زحمت بدهید 
کمی درباره‌ی احساسات. نقطه‌نظرهاء. امیال و نیازهای سایرین فکر کنید. 
ببینید چه می‌خواهند و چه احساسی باید داشته باشند. یکی از دوستانم 
درباره‌ی همسرش به شوخی می‌گفت: «هر وقت از من می‌پرسد که آبا 
دوستش دارم کمی تأمل می‌کنم و به فکر فرو می‌روم و بعد جواب 
می‌دهم «اری.» حقایق زیادی در این گفته وجود دارد. بدون تأمل ۲ 
ندیشه نمی‌توانیم احساسی نسبت به سایرین داشته باشیم. (۳) مردم را 
مهم بدانید و با این روحیه با آن‌ها برخورد کنید» برای احساساتشان 


احترام قایل شوید. رفتاری که با دیگران نشان می‌دهید رابطه‌ی مستقیم با 
احساس شما دارد. 
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۵. مناعت 

چندین سال قبل در رابطه با جمله‌ای که به نقل از توماس کارلایل در 
مجله‌ای چاپ شده بود. «افسوس که هولناک‌ترین ناباوری, ناباوری 
نسبت به خودتان است». نوشتم: 

«از میان تمامی دام‌ها و پستی و بلندی‌هایی که در زندگی وجود دارد 
نداشتن مناعت نفس کُشنده‌تر از همه و غلبه بر آن از هر کاری دشوارتر 
است. علتش این است که جاله را به دست خود کنده‌ايی قبول کرده‌ایم 
که «فایده‌ای ندارد. این کار از عهده‌ی من ساخته نیست.» 

به خاطر تسلیم شدن تاوان سنگینی می‌پردازيم. هم خود شخص از 
پاداش مادی محروم می‌شود و هم جامعه از پیشرفت باز می‌ماند. 

به‌عنوان یک پزشک باید بگویم که شکستگرایی جنبه‌ی دیگری هم 
دارد که به‌ندرت کسی روی آن دست می‌گذارد. به احتمال خیلی زیاد 
آن‌چه به اقتباس از کارلایل نقل کردیم اعتراف خود کارلایل به شرایطی 
است که در پس قاطعیت شدید و اخلاق تند و تعصب زیادش وجود 
دارد. ۱ ۱ 

البته کارلایل مورد حاد قضیه بود. اما آیا روزی که بیش از همیشه به 
خود شک می‌کنيم و خود را از انجام وظیفه‌ای قاصر می‌بينيم بیش از هر 
زمان دیگر در معرض «ناباوری هولناک» قرار نمی‌گیریم؟ 

خیلی ساده باید در ذهن خود فرو کنیم که دست‌کم گرفتن خویش 
فروتنی و شکسته‌نفسی نیست. عیب و گناه است. برای مثال حسادت که 
پیوند بسیاری از ازدواج‌ها را قطع می‌کند تقریباً همیشه ناشی از حود 
شکی است. شخصی که به اندازه‌ی کافی مناعت نفس دارد نسبت به 
دیگران احساس دشمنی نمی‌کند به زور در صدد اثبات چیزی برنمی‌آید. 
حقایق را واضح‌تر می‌بیند و مدعی دیگران نیست. 

خانم خانه‌داری که فکر می‌کرد با عمل جراحی احتمالاً مورد قدردانی 


۱ 
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بیشتر شوهر و فرزندانش قرار می‌ گیرد در واقع باید قدر خودش را بیشتر 
می‌دانست. میان‌سالی و چند چین و چروک و چند تار موی سفید سبب 
شده بود که مناعتش را از دست بدهد. این خانم بعدا نسبت به اعمال و 
رفتار صادقانه‌ی خانواده‌اش حساسیت بیش از اندازه‌ای پیدا کرد. 

تجویز: تصویر ذهنی آدم‌های شکست خورده و بی‌ارزش را فراموش 
کنید. حیف شده نیستید. قربانی بی‌عدالتی نیستید. با استفاده از تمرینات 
«مناعت) این 35 قدر و ارزش خود را می‌دانید. چرا انسان در هست 
ستارگان؛ ماه و عظمت دریا و زیبایی گل يا غروب خورشید می‌ماند و 
در عین‌حال خود را کم بها می‌بیند؟ آیا خالق آن‌ها آفریدگار انسان 
نیست؟ قدر ارزش‌های خود را دانستن نفس پرستی و خودبینی نیست. 
مگر آن‌که گمان کنید که خود, افریدگار خویش هستید و اعتبار آفرینش 
عویش را به خود نسبت دهید. اگر نتوانسته‌اید از وجود خویش آن‌چنان 
که باید و شاید استفاده کنید رأی به کم‌بهایی آن ندهید. کودکانه گناه 
۰ ۰ ۳ ۳ 2 
خود را به گردن محصول میفکنید. سخن ان دانشآموز دبستانی را تکرار 
نکنید که می گفت: «اين ماشین تحریر است که املاء بللد تسنتت) 

اما نزر کتاته واه ماس ار ۳ 

بزرگترین راز مناعت این است: از مردم فدردانی بیشتری نکلیان 

برای فرد فرد مردم احترام قایل شوید. زیرا 


همه‌ی آن‌ها فرزندان خداوند 
زسی به‌شمار می‌روند و عجیب آن‌که 


روحیه بالا می‌رود. مناعت نفس حقیقی حاصل 
کارهای عظیمی که کرده‌اید بیست. حاصل دارا ۱ 


و توده بهمتوان اولاه خداونده قایل هستید. اسا وقسی این را 

درگ می‌کنیدبید زوم نتهجه بگیرید که سایری. قه قت لس 

اززشتمندنل و ۳ 
واقع شوند. 


یی و ثروت نیست. 
قدری است که برای 


و باید مورد فدردانی 
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۶. اعتمادبه‌نفس 

اعتمادبه نفس با تجربه کردن «موفقیت» ایجاد می‌شود. وقتی کاری را 
برای نخستین بار شروع می‌کنیم از نتیجه‌اش آنقدرها اطلاعی نداریم 
علتش این است که موفقیت را تجربه نکرده‌ايم. یاد گرفتن 
دوچرخه‌سواری. صحبت در حضور دیگران و انجام عمل جراحی از 
همین مقوله‌اند. در واقع باید گفت که موفقیت تولید موفقیت می‌کند. 
حتی یک موفقیت کوچک می‌تواند قدمی برای موفقیت‌های بعدی باشد. 
مربیان بوکسورها در انتخاب حریف برای مسابقه دقت زیادی به خرج 
می‌دهند. سعی می‌کنند شاگردان خود را به نببرد حریفانی بفرستند که 
امکان چند پیروزی پشت‌سر هم برایشان وجود داشته باشد. ماهم 
می‌توانیم از همین شیوه استفاده کنیم. به تدریج و با موفقیت‌های کوچک 
شروع کم 

روش دیگر ایجاد عادت یادآوری موفقیت‌ها و فراموش کردن 
تاکامر ها کته انیت اهر عامیتر اتکر نک و عفر انساط شم در 
از همین شیوه استفاده می‌کنند. در اثر تمرین مهارت و موفقیت در 
بازی‌های بسکتبال» گلف» چوگان یا فروشندگی بیشتر می‌شود. اما نباید 
اند وا تیاب رز تکزار گلاشت: اگر تگرار آهمیخه داشت بای 
اشتباه کردن را یاد می‌گرفتيم. هنگام تمرین ضربه زدن به توپ. در واقع 
تعداد ضربات خطا بسیار بیشتر از دیوید اشستة: از مرشاد 
صرفاً با تکرار حرکت مهارت بیشتری به‌دست آورد. در این‌صورت 
بازیکن باید در نواختن ضربات خطا مهارت پیدا می‌کرد. زیرا ضربات 
خطا را بیشتر تمرین کرده است. اما؛ گر چه احتمالاً تعداد ضربات خطا 
ده برابر ضربات صحیح است. بر مهارت ما افزوده می‌شود. علتش این 
است که کامپیوتر مغز انسان. حرکات صحیح و موفق را در خاطر نگه 
می‌دارد و ضربات خطا را فراموش می‌کند. 


۱ 


۸ روانشناسی تصویر ذهنی 


در واقع هم کامپیوتر الکترونیک و هم مکانیزم‌های موفقیت ماء هر 
دو, موفقیت را این‌طوری یاد می‌گيرند. 

با این حال بسیاری از ما موفقیت‌های گذشته را فراموش می‌کنيم و 
شکست‌ها را هن خاطر نگه می‌ذازيم و دز تقیجه اهتمادبدتفن را از بین 
می‌بریم. نه تنها ناکامی‌ها را به یاد می‌آوریم بلکه آن را با احساس پیوند 
می‌زنيم و به خورد ذهن‌مان می‌دهیم. خود را تحقیر می‌کنیم و با این 
عمل اعتمادبه‌نفس بر باد می‌رود. 

مهم نیست که در گذشته چند بار ناکام شده‌اید. موفقیت است که باید 
به خاطر بماند و تقویت شود. باید با خاطره‌ی موفقیت‌ها زندگی کرد. 
شالال کترنیگ معتقد است کسی که می‌خواهد دانشمند شود باید پیه نود 
و نه شکست را به تن خود بمالد و کمترین خللی به اراده‌اش وارد نشود. 

تجویز: برای پیروز شدن از اشتباهات پند بگیرید. و بعد اشتباه را از 
ذهن خود بزدایید. موفقیت‌های گذشته را به‌اطر آورید. آن‌ها را برای 
خود تصویر کنید. هر کسی بالاخره یک روز هم که شده موفقیت را 
تجربه کرده است. به‌خصوص وقتی می‌خواهید کار تازه‌ای را شروع کنید 
نجربه‌ی موففیت قبلی راء حتی اگر جزئی, در ذهن خود زنده کنید. 

9 آورهولسر ! مقام برجسته‌ی بیمارستان سنت الیزابت 
معتقد است که به یاد آوردن لحظات شجاعت, 


می‌کند. به اعتقاد او 


بسیاری از مردم تحت‌تأثیر یکی دو ناکامی تمامی 
خاطره‌های خوش گذشته را فرابوش می‌کنند. ار می‌گوید با بادآوری 
لحظلات بردزی می‌بينيم که بیش از آن‌چه فکر می‌کردیم آدم شجاعی 
هستیم. دکتر اورهولسر می‌گوید: «هر گاه 
تجارب موفق گذشته را در ذهن 
خواهید یافت.» 


اعتماد به نفس تان ضعیف شد 
خود زنده کنید. مطمئناً آن را باز 


تسج ی 
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۷ خودپذیری 

تا زمانی که انسان خود را نشناسد به خوشبختی واقعی نمی‌رسد. 
مفلوک‌ترین انسان‌ها آن‌هایی هستند که همه سعی‌شان این است که خود 
و دیگران را به قبول چیزی جز آن‌چه هستند. مُجاب کنند. این عده. تا 
زمانی که دست از تظاهر برندارند. تا زمانی که «خودشان بودن» را قبول 
نکنند. به رضایت خاطر نمی‌رسند. 

تعییر تصویر ذهنی به معنی تغییر «خویش یا اصلاح آن نیست؛ 
منظور از تغییر تصویر ذهن تغییر در برآوردهاء برداشت‌ها و درکی است 
که از آن «خویش» دارید. نتایج حیرت‌آوری که در اثر ایجاد یک تصویر 
ذهنی واقعی و شایسته به‌دست می‌آید حاصل تغییر شکل «حویش) 
نیست. حاصل درک «خویش» و مکاشفه است. «خویش» شما اکنون 
همان چیزی است که هميشه پوده و هميشه هم خواهد بود. شما آن وا 
خلق نکرده‌اید و نمی‌توانید آن را تغییر دهید. اما می‌توانید همان را 
آن‌طور که هست بشناسید. می‌توانید با اطلاع دقیق از تصویر ذهنی 
«خویش واقعی» از آن کمال بهره‌برداری را بکنید. بی‌جهت خود را جز 
آنچه فتید نشان ندهید, همین قسعیك که هسید. آگر سرتان به تتان 
می‌ارزد برای آن نیست که یک میلیون دلار پول دارید. بزرگترین اتومبیل 
محله را می‌رانید یا در مسابقه‌ای برنده می‌شوید. علت همه این‌هااین 
است که پروردگار شما را در تصویر خویش آفریده است. 

اغلب ما بهتر, عاقل‌تس قوی‌تر و شایسته‌تر از آن هستیم که 
می‌پنداريم. با ایجاد تصویر ذهنی بهتر, توانایی‌ها. استعدادها و قدرت‌های 
جدیدی ایجاد نمی‌کنید. همه این‌ها را دارید. در واقع آن‌ها را مورد 
استفاده‌ی بهتر و بیشتر قرار می‌دهید. 

می‌توانيم شخصیت خود را تغییر دهیم اما «خحویش‌ذاتی» تغییر دادنی 
نیست. شخصیت ابزاری است که در رویارویی با جهان از آن امستفاده 


۱۵ 


۰ روانشناسی تصویر ذهنی 


شده‌ای است که از آن برای ابراز وجود استفاده می‌کنیم. 


شما اشتباهات‌تان نیستید 


خودپذیری» یعنی آن‌که خود را آن‌طور که هستیم با تمام تقصیرهاه 
نقطه ضعف‌ها, نواقص. اشتباهات و نقاط مثبت و منفی قبول کنیم. اما اگر 
خودپذبری ساده‌تر می‌شود. بسیاری از خودیذیری سالم اکر اه دارند» زیرا 
خود را با اشتباهات‌شان یکی می‌دانند. ممکن است اشتباهی کرده باشید 
اما این به معنای اشتباه بودن خود شما نیست. ممکن است آن‌طور که 
باید و شاید ابراز وجود نکرده‌اید. اما بدین معنی نیست که شما آدم 


برای اصلاح اشتباهات و کمبودها ابتدا باید آن‌ها را بشناسیم 


قدم اول کسب اطلاع و شناحت زمینه‌های بی‌اطلاعی است. قدم اول 
برای قوی شدن. شناخت ضعف است. 
رستگاری اقرار به گناه است. د 
باید از داده‌های باز 


به فتوای همه‌ی مذاهب قدم اول 
ر راه رسیدن به هدف «ایده‌ال خود شدن» 
حورد منفی استفاده کنیم. 

لازه‌ی اين کار این است که خود را آن‌طور که هستیم تصدیق کنیم. 
بپایريم که شخصیت ما حویش ابراز شده» ماء یا آن‌طور که بعضی از 


انشناسان ند اویش حیة 
رو ۵ می‌گویند احویش حفیعی» ما. دارای نواقص و اشکالاتی 


انتتتا: 


انسان هرگز نمی تواند از تمامی امکانات بالقوه‌ی «خویش حقیفی/ 


1۷۷۷۷۷ ۰۳] 0096(۷]0۹9۵1 00 


اجزای شخصیت حقیقت‌جو ۱۷۱ 


خود استفاده کند. در عمل هرگز از تمامی امکانات و قدرت‌های «خویش 
واقعی» استفاده نمی‌کنيم. هميشه امکان یاد گرفتن بیشتر و کردار و رفتار 
بهتر وجود دارد. خویش واقعی لزوماً ناقص است و در تمام مدت عمر 
در جهت ایده‌ال حرکت می‌کند اما هرگز به آن نمی‌رسد. خویش واقعی 
ایستا نیست» پویاست. هرگز به حد کمال خود نمی‌رسد. همیشه در حال 
رشد است. 

باید خویش واقعی را با تمام نواقصش قبول کرد زیرا تنها وسیله‌ای 
است که داریم. شخصی که دارای اختلال روانی است خویش واقعی را 
به صرف ناقص بودنش رد می‌کند و از آن متنفر است. در عوض برای 
خود. خویش ایده‌آلی می‌سازد که کامل است و فرض را بر آن می‌گذارد 
که به این خویش ایده‌الی رسیده است. با اين کار نه تنها به انکارش 
فشار می‌آورد بلکه وقتی این خویش موهوم را به مصاف جهان واقعی 
می‌فرستد درمانده و کلافه می‌شود. شاید اتوبوس بهترین وسیله‌ی نقلیه‌ی 
دنیا نباشد. و با این‌حال از یک هواپیمای جت خیالی و موهومی بهتر است. 

تجویز: خود را آن‌طور که هستید قبول کنید. شروع حرکت شما باید 
از اینجا باشد. نواقص خویش را تحمل کنید. اطلاع از کمبودها لازم 
است. با این حال خود را به‌حاطر این کمبودها تکفیر نکنید. میان 
«خویش» و رفتارتان فرق بگذارید. انسان در اشر اشتباه ارزشش را از 
دست نمی‌دهد. همان‌طور که اگر یک ماشین‌نویسکلمه‌ای را به غلط 
تحریر کند بی‌ارزش نمی‌شود. چه غم که کامل نیستید. خود را ناراحت 
نکنید. شما خیلی چیزها دارید. همه مثل شما هستند و هر کسی که جز 
این تظاهر کند خودش را گول زده است. 


همین حالا هم سر به تن تان می‌ارزد 


خیلی‌ها به صرف این که امیال بیولوژیکی طبیعی را به‌طور کامل احساس 


کت 
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۲ روانشناسی تصوير ذهنی 


و تجربه می‌کنند ناراحتند» گروه دیگری چون شکل و شمایل جسمانی 
خود را منطبق با مد روز نمی‌بینند مأیوس هستند. یادم هست که در 
دهه‌ی ۱۹۲۰ بسیاری از خانم‌ها به دلیل داشتن پستان خجالت 
می‌کشیدند. اما امروز بسیاری از دخترهای جوان به صرف آن‌که دور 
سینه‌شان به چهل اینچ نمی‌رسد ناراحت و نگران هستند. در دهه‌ی 
۰ خانم‌های زیادی پیش من می‌آمدند و می‌خواستند با عمل 
جراحی دور سینه‌شان را کوچک کنم؛ امروزه برعکس می‌آیند و 
می‌خواهند که دور سینه‌هایشان را بزرگ کنم. هر کسی می‌خواهد مورد 
توجه قرار گیرد. این غریزه‌ای عمومی است. اما مشکل زمانی بروز 
می‌کند که خود را با اشخاص دیگر مقایسه می‌کنیم. شما هر چه دارید 
خدا دادی است. خیلی‌ها به خود می‌گویند که چون لاغرء چاق. کوتاه. یا 
بلند و غیره هستم ارزش ندارم. به‌جای آن به خود بگویید ممکن است 
آدم کاملی نباشم ممکن است تقصیرها و نقطه‌ضعف‌های زیادی داشته 
باشم» ممکن است از کاروان جدا افتاده باشم. ممکن است راه درازی در 
پیش داشته باشم و با این‌حال برای خودم کسی هستم و از این کسی 
بودن هم کمال بهره‌برداری را می‌کنم. 

ادوارد دبلیو بوک " می‌گفت: «جوانی که خود را هیچ می‌پندارده 
ایمانش کم است و او که می‌گوید من همه چیز هستم و برای اثبات 
ادعايش کمر همت می‌بندد درست فکر می‌کند. این به معنی تکبر و 
خودپرستی نیست اگر دیگران فکر می‌کنند که تکبر است بگذار که فکر 
کنند. برای ما همین کافیست که آن را ایمان, اعتقاد. اطمینان و حضور 
خداوند در وجودمان بدانیم. خداوند ما را به اطاعت دستورات خود 
فرمان می‌دهد. فرمانش را اطاعت کنید.» 

چرا خود را قبول نکنید و خودتان نباشید. اگر به این «خودتان» پشت 
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بکنید. اگر از داشتنش خجالت بکشید و نخواهید که قبولش کنید. هرگز 
از امکانات و استعدادهای بالقوه‌ای که در درون شمای منحصر به فرد 
وجود دارد. بهره‌ای نصیب نخواهید برد. 


نکات مهم این فصل را یادداشت کنید 


ما چم کچ 
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- فصل نهم - 
مکانیزم شکست: چگونه می‌توانید از آن به سود 
خویش استفاده کنید 


دیگ‌های بخار مجهز به دستگاه‌های فشارسنج هستند. وظیفه‌ی این 
دستگاه‌ها آن است که وقتی فشار به نقطه‌ی خطرناکی می‌رسد. انسان را 
از وقوع خطرات احتمالی آگاه کنند تا اقدام اصلاحی لازم را به عمل 
آورده و از بروز خطر جلوگیری نماید. اگر خیابان‌های بن‌بست؛ 
کوچه‌های کور و جاده‌های غیرقابل عبور با تابلو مشخص نشود احتمالا 
تولید زحمت کرده. اسباب تأخیر و دیر رسیدن می‌شود. اما اگر با توجه 
به تابلوهای راهنمایی مسیر حرکت مشخص گردد تابلوهای «بن‌بست»» 
(ورود ممنوع» و غیره می‌تواند شما را در رسیدن به مقصد کمک کند. 
بدن انسان هم برای خود «چراغ قرمز» و «علامت‌های خطر» دارد که 
پزشکان به آن نشانه‌های بیماری یا درد می‌گویند. بسیاری از بیماران با 
مشاهده‌ی نشانه‌های بیماری مشل وقتی که تب می‌کنند و جایی از 
بدن‌شان درد می‌گیرد خود این‌ها را علت ناراحتی می‌دانند. اما واقعیت 
این است که اگر علت بروز علائم بیماری تشخیص داده شود و اقدام 
بیمار مورد استفاده قرار گرفته‌اند. این‌ها در واقم فشارسنج و چراغفرمز 
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بدن هستند که به سالم شدن ما کمک می‌کنند. درد آیاندیسیت ممکن 
است از نقطه‌نظر بیمار چیز بدی باشد. اما در واقع در خدمت بیمار 
است. به ادامه‌ی زندگی او کمک می‌کند. اگر احساس درد نمی‌کرد هرگز 
برای عمل آپاندیسیت سراغ پزشک را نمی‌گرفت. 

شخصیت شکست‌طلب هم نشانه‌هایی دارد. اگر قرار است فکری در 
این‌باره بکنیم. قبل از هر چیز باید این نشانه‌ها را بشناسیم. وقتی علائم 
ناراحتی را شناختیم. وقتی دانستیم که برخی از علائم در واقع چراغ‌قرمز 
شخصیت شکست‌طلب هستند. می‌توانیم از آن‌ها به‌عنوان «بازخوردهای 
منفی» استفاده کرده و در راه خلاقیت قدم برداریم. فقط آگاه شدن هم 
کافی نیست. همه آن را احساس می‌کنند. باید آن‌ها را به‌عنوان نشانه‌های 
«نامطلوب» قبول کنیم. بپذيريم که خواهان آن‌ها نیستیم و از همه مهم‌تس 
عمیقاً احساس کنیم که با این‌ها به خوشبختی نمی‌رسیم. 

هیچ کس از این احساسات و برداشت‌های منفی مصون نیست. حتی 
موفق‌ترین شخصیت‌ها هم بارها شکست را تجربه کرده‌اند. مهم این 
است که نشانه‌ها را آن‌طور که هستند بشناسیم و اقدام مثبتی در جهعت 
اصلاح به عمل آوریم. 


تصویر شکست 
نشانه‌های «بازخورد منفی» شکست. یا آن‌چه من به آن «مکانیزم ناکامی» 
نام داده‌ام عبارتند از: ۱ 

۱ احساس ناکامی, درماندگی بیهودگی 
روحیه‌ی تهاجمی در جهت اشتباه 
احساس ناامنی 
احساس تنهایی 


مد 
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۶ احساس رنجش 


فه میدن شفابحش است 


هیچ کس را پیدا نمی‌کنید که عمداً این صفات را در خود به‌وجود آورد. 
هیچ کدام معلول اتفاق نیستند. نشانه‌ی نقص طبیعت انسان هم نیستند. هر 
کدام از آن‌ها از ابتدا به‌عنوان «راهی» برای حل مشکل انتخاب شده‌اند. از 
روی اشتباه گمان می‌کنيم که ما را از شر مشکل نجات می‌دهند. هرچند 
هم مبتنی بر یک اساس اشتبه باشند معنی و مقصودی دارند. فراموش 
نکنید. که انسان: طبیعتاً خواهان واکنش درست و مناسب امست: تتهباً با 
درک صحیح موقعیت می‌توان آثار شکست را محو کرد. باید فهمید که 
به سود ما کار نمی‌کنند. تنها با درک حقیقت می‌توانیم از شر آن‌ها 
خلاص شویم و وقتی حقيقت را دیدیم آن‌وقت همان نیروهایی که سبب 
انتخاب آن‌ها شد در جهت ریشه‌کنی آن‌ها به کار خواهد افتاد. 


احساس اکامی. درماندگی و بیهودگی 

احساس درماندگی زمانی دست می‌دهد که انسان از رسیدن به هدف 
و خواسته مهمی باز می‌ماند. همه‌ی ما چون انسانیم و ناچار نواقصی 
داریم در طول زندگی احساس ناکامی و درماندگی را تجربه می‌کنيم. 
بزرگ که شدیم به اين نتیجه می‌رسیم که لزوماً امکان دستیابی فوری به 
تمامی امیال و آرزوهایمان وجود ندارد. در عین‌حال می‌بينيم که لزوما 
عمل و یمان پکسان نیینت: با آین علیفت آشتا می‌شنويم که کامل 


بودن نه ضروری و نه لازم است. به حدودی از خواسته‌هایمان هم که 
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برسیم کافیست. یاد می‌گیریم که بدون خود باختن حد مشخصی از 
درماندگی و ناکامی را تحمل کنیم. 
تنها زمانی که تجربه‌ی درماندگی منجر به احساس عمیق نارضایی و 
بیهودگی می‌شود وقتی است که آن را به‌عنوان نشانه شکست تلقی می‌کنيم. 
درماندگی مزمن اغلب معنایش این است که هدف‌های غیرواقعی را 
برگزیده‌ايم یا تصویر شایسته‌ای از خود نداریم و یا هر دو. 


هدف‌های عملی در مقابل هدف‌های کامل گرایانه 


«جیم» در نظر دوستانش مرد موفقی بود. از کارمندی ساده تا سطح 
معاونت شرکت ترقی کرده بود. در بازی گلف امتیازش به هشتاد 
می‌رسید. همسری زیبا و دو فرزند داشت که دوستش داشتند. با این حال 
به‌طور دایم احساس درماندگی می‌کرد. زیرا هيچ‌کدام از ایین‌ها همپای 
هدف‌های غیرواق‌بینانه او نمی‌شد. در هیچ زمینه‌ای آدم صد در صد 
کافلی نبود؛ اما فکر می‌کرد که باند باشد. فکر فی کرد تا حالاباید به مقام 
ریاست شرکت رسیده باشد. باید در بازی گلف در محدوده‌ی امتباز 
بهتری قرار گرفته باشد. باید چنان شوهر و پدر کاملی باشد که زنش 
علتی برای اختلاف سلیقه پیدا نکند و از فرزندانش کمترین خطایی سر 
نزند. چیزهایی که داشت هیچ کدامش کافی نبود. می‌خواست مستقیماً به 
هدف بزند. به او گفتم: «جرا از روش پیشنهادی جکی بورک استفاده 
نمی‌کنی؟ لزومی ندارد که توپ به مرکز اصابت کند. دایره‌ای به وسعت 
تغار رختشویی را در نظر بگیر. این‌طوری راحت‌تر می‌شود. نتیجه کارت 
هم بهتر می‌شود. اگر حرفه‌ای‌ها هم اين را قبول کرده‌اند. باید برای تو به 
اندازه‌ی کافی خوب باشد.» 


۱ 


پیش‌بینی موفقیتی که شکست را حتمی کرد 


«هاری» نمونه متفاوتی بود. هرگز شاهد موفقیت را در آغوش نگرفته 
بود» فرصت‌های زیادی را از دست داده بود. سه بار تانزدیکی شغل 
دلخواهش رفته بود اما هر بار «اتفاقی افتاده بود». هر بار که به نظر 
می رسید به دو قدمی موفقیت رسیده اتفاقی می‌افتاد و آن را از چنگش 
می‌ربود. دوبار هم در ماجراهای عشقی شکست‌خورده بود. 

مشکلش تصوير ذهنی بود. خود را آدم بی‌ارزش, بی‌صلاحیت و 
حقیری می‌پنداشت که حق موفق شدن و استحقاق لذت بردن از زندگی 
را ندارد. در واقع بی‌آن که بداند می‌خواست این را به اثبات برساند. فکر 
می‌کرد آدم موفق بشویی نیست و هميشه کاری می‌کرد که این 


پیشگویی‌اشن به حقیقت بییوندد. 
احساس درماندگی حلال مشکل نیست 


احساس درماندگی و ابراز نارضایی تنها در دوران طفولیت راه‌گشا 
هستند. کودک گرسنه گرسنه بودنش را با گریه یعنی ابراز نارضایی اطلاع 
می‌دهد. دستی نوازشگر از آمستی به سوش دراز می‌شود و غلا در 
دهانش می‌گذارد. اگر جایش ناراحت باشد ناراحتی را ابراز می‌کند» باز 
همان دست جادویی به سمتش دراز می‌شود و او را در وضعیت راحتی 
قرار می‌دهد. خیلی‌ها در سنین بزرگسالی هم می‌خواهند به همین شیوه 
ادامه دهند. می‌خواهند با ابراز نارضایی به کمک پدر و مادر بر مشکل 
خود غلبه کنند. می‌بینند همین که احساس درماندگی می‌کنند و آن را 
بروز می‌دهند مشکل‌شان حل می‌شود. مسایل اطفال و بعضی از کودکان 
این طوری حل می‌شود اما برای بزرگ‌ترها این طرز برخورد مسئله‌ای را 
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حل نمی‌کند. با این حال بسیاری از ما می‌خواهیم با این روش مسایل 
خود را حل کنیم. احساس نارضایی می‌کنیم و آن را بروز می‌دهيم. 
امیدواريم زندگی مشکل ما را حل کند. به کمک ما بشتابد و مسئله را از 
میان بردارد. «جیم» هم در واقع بی‌آن که بداند می‌خواست از این روش 
کودکانه استفاده کند. انتظار داشت جادویی اتفاق افتد و او را به کمال 
موردنظر برساند. «هاری» آنقدر احساس ناکامی و درماندگی و شکست 
را تجربه کرده بود که احساس شکست برایش عادت شده بود. در نگاه 
به آینده انتظار ناکامی را می‌کشید. احساس عادت شده‌ی شکست سبب 
شده بود که خود را یک شکست‌خورده حساب کند. اندیشه و احساس 
در کنار هم حرکت می‌کنند. احساسات حکم خاکی را دارند که اندیشه‌ها 
و نقطه‌نظرها مثل گیاه در آن پرورش می‌یابد. برای همین است که در 
سرتاسر این کتاب احساس نصور پیروزی را به شما توصیه کرده‌ايم. 
حالا هم همین کار را بکنید. 


۲ روحیه‌ی تهاجمی در جهت اشتباه 

روحیه‌ی تهاجمی شدید. اگر در جهت نادرست هدایت شود. بدون 
ات به احساس ناکامی و درماندگی منجر می‌گردد. این را گروهی از 
اند نسمتدان دانشگاه ییل. ۳ کتابی که چند سال پیش منتشر کردند به 
اثبات رسانده‌اند. ۱ 
غیرطبیعی نیست. داشتن روحیه و احساس تهاجمی در رسیدن به هدف 
بسیار هم لازم اتسشتا: شستفله در اینجاست که از روحیه تهاجمی جه 
انتظاری داریم. باید با مسائل برخورد موثر کرد داشتن هدف کافیست که 
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تمایلات تهاجمی را در ما برانگیزد. اما مشکل زمانی آغاز می‌شود که از 
پیگرد هدف باز می‌مانیم یا از رسیدن به منظور ناکام می‌شویم. اینجاست 
که احساس تهاجم رم می‌کند و به‌دنبال راه خروج می‌گردد و به نیروی 
مخربی تبدیل می‌شود. کارگری که می‌خواهد با مشت بر دهان رئیسش 
بکوبد و جرئت نمی‌کند. به منزل که می‌رود بر صورت زن و فرزندانش 
سیلی می‌زند یا به گربه‌اش خشم می‌گیرد» ممکن هم است ناراحتی را 
متوجه خود کند و درست شبیه عقربی که از زور عصبانیت خودش را 
ی دقن وف کت دخل خود را می‌آورد. 


عصبانیت بی‌مورد است» آتش را مهار کنید 


شخصیت شکست‌طلب از روحیه‌ی تهاجمی برای رسیدن به هدف 
استفاده نمی کند. به‌جای آن تهاجم را در مسیری هدایت می‌کند که به 
زخم معده بالا رفتن فشار خون. نگرانی, کشیدن سیکار بیش از اندازه و 
کار بیش از حد منتهی می‌گردد. گاه تهاجم متوجه دیگران شده و به 


شکل بی‌ادبی» گستاخی, شایعه پراکنی غرضر و بهانه‌جویی متجلی 
می گر دد. 


و با 


وف ره خحا ۳۹ ۰ ۰ ‌ 
فتی به‌خاطر انتخاب هدف‌های غیرواقع‌بینانه و غیرممکن با 
ت تشه رین 


0 دجم نود بای سل امقسکا لک مي کنو کم بارنت و 
7 ۱ ِ‌ ۰ ۳۹ ِ 
هم قگر می‌کند که برای حل مشکل باید سرش را محکم‌تر بکوید. 

برخورد با خشم. نه از میان برداشتن آن» که فهمیدن آن است. باید 

کانا 

های مناسبی برای ابراز خشم پیدا کرد ار ضف ۱ تک 

ون زب ۱ ۳ . دکتر کنراد لورنتز بر 

۱ > ثرادائی روی حیوانات انجام داده در مرکز 
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تحصیلات عالی روانشناسی نیویورک خطاب به روانپزشکان گفت که در 
اثر مطالعه‌ی طولانی روی رفتار حیوانات معلوم شده که رفتار تهاجمی 
آن‌ها غریزی است. معلوم شده که حیوان قدرت درک يا ابراز محبت را 
ندارد. مگر این که راه‌هایی برای ابراز تهاجم برای او به‌وجود آید. طبق 
اظهار دکتر امانوئل کی شوارتز » معاون اين مرکزه کشف دکتر لورنتز در 
مورد انسان نیز کاربرد فراوان دارد و چه بسا که به ارزیابی مجدد 
چشم‌انداز روابط انسانی منتهی گردد. به گفته‌ی او. ظاهراً بافتن راه 
خروج برای پرخاشگری» مهم‌تر از عشق و دلسوزی است. 


با درک مکانیزم پرخاشگری می‌توانیم دایره‌ی ناکامی پرخاشگری را مهار 
کنیم. هدایت نادرست روحیه‌ی تهاجمی در واقع تیراندازی در تاریکی 
است. فایده‌ای ندارد و به‌جایی نمی‌رسد. راه حل یک مسئله تولید یک 
هگ شواک اتصانی ردب میت ( هی یه گنوفن کی 
سیلی بزنید. کمی تأمل کنید. دست نگهدارید. از خود سوال کنید «آیا 
احساس ناکامی و درماندگی من به کار نیفتاده؟ از چه ناراحت هستم؟» 
وقتی به نامناسب بودن واکنش خود پی بردید کنترل آن آسان می‌شود. 
وقتی کسی نسبت به شما بی‌ادبی می‌کند. اگر متوجه باشید که این‌کار را 
از روی عمد انجام نمی‌دهد بلکه ناشی از مکانیزم خودکار اوست؛ 
آنقدرها ناراحت نخواهید شد. به خود بگویید حتماً نتوانسته از روحیه‌ی 
تهاجمی برای رسیدن به هدفی که داشته استفاده کند. بسیاری از حوادث 
رانندگی ناشی از مکانیزم ناکام پرخاشگری است. اگر در ترافیک کسی از 
روی بی‌ادبی ناسزایی گفت به‌جای این که عصبانی بشوید به خود بگویید: 


۲ ا۵با۲۴8۵ ,۲2۲ , | 
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نارا نوت نیست» شاید زنش صبحانه‌ی خویی به او 


«او از شخحص من ۱ 


نداده و نان سوخته جلویش 
بیردازد شاید از کار اخحراچش کرده‌اند.) 
سوپاپ ایمنی برای بخار احساس 

وقتی به هدف نمی‌رسید حالت لوکوموتیو بخاری را دارید که نمی‌داند 
بخارش را کجا تخلیه کند. شما هم برای تخلیه‌ی بخار اضافی احساس 
محتاج سوپاپ ایمنی هستید. انواع ورزش‌ها برای مهار روحیه‌ی 
پرخاشگری مفید هستند. بهعصوص بازی‌هایی مثل گلف تنیس بولینگ 
و تمرین مشت‌زدن به کیسه بوکس که در آن به چیزی ضربه وارد 
می‌کنید ورزش‌های مناسبی هستند. خانم‌های زیادی به این نتیجه 
رسیده‌اند که برای رهایی از شر عصبانیت» حرکات شدید عضلانی مشل 
جابه‌جا کردن مبل و صندلی بسیار مفید است. 

قلم برداشتن و چیز نوشتن هم بسیار مفید است. به کسی که اسباب 
ناراحتی شما را فراهم کرده نامه بنویسید. هر چه می‌خواهید بنویسید؛ 
ذهن‌تان را از شر ناراحتی خلاص کنید و بعد نامه را بسوزانید. 

بهترین کار این است که روحیه‌ی تهاجمی را برای آن‌چه قرار است 
مورد استفاده قرار گیرد. یعنی برای رسیدن به هدفی به حرکت درآورید. 
کار یکی از بهترین داروهای آرام‌بخش روحیه‌ی ناراحت است. 


۳ احساس اامنی 
احساس ناامنی حاصل تصور یا باوری است که از بی‌صلاحیتی 
درونی خویش داریم. وقتی احساس می‌کنید که در حد انتظار نیستید 
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منابع درونی واقعاً بی‌صلاحیتی داریم. علت اصلی آن این است که از 
معیار سنجش مناسب استفاده نمی‌کنیم. توانایی‌های واقعی خود را با یک 
یدهال خیالی. با یک «خویش» مطلق یا کامل مقایسه می‌کنيم. مطلق‌گرایی 
احساس ناامنی تولید می‌کند. 

شخصی که احساس عدم امنیت می‌کند در جستجوی هدف‌های 
ارزشمند احساس می‌کند که باید خوب, موفق. خوشحال, شایسته و 
متعادل باشد. اما این‌ها دست کم در مفهوم مطلق خود هدف‌هایی ۷ 
که باید به ان برسد. باید برای رسیدن به آن تلاش کند. 

چون انسان موجودی هدف‌جوست تنها در حرکت به سوی هدف به 
خواست‌های خود می‌رسد. یاد مقایسه‌ی انسان با دوچرخه بیفتید. تنها 
انسان در حال حرکت و به‌دنبال هدف احساس تعادل, موازنه و امنست 
می‌کند. کسی که فکر می‌کند به هدفش رسیده, شخصی که قانم شده که 
به مفهوم مطلق کلمه آدم «خوبی» است. نه تنها انگیزه‌ای برای بهتر شدن 
ندارد بلکه احساس ناامنی هم می‌کند. زیرا باید از تظاهری که کرده دفاع 
کند. رئیس یک شرکت بزرگ به من گفت: «مردی که فکر می‌کند به 
مرادش رسیده و کاری ندارد در واقع دیگر به درد ما نمی‌خورد. وقتی 
کسی به حضرت مسیح گفت که شما «آدم خوبی» هستید در مقام اندرز 
به او جواب داد: «چرا به من خوب می‌گویید, خوب فقط خداوند است.» 
می‌گویند که سَنت پل آدم خوبی بوده با این حال به خودش می‌گفت: 
(به هدفم نرسیده‌ام... اما به سوی هدف در حال حرکتم.» 


پای خود را جای محکمی بگذارید 


سعی نکنید پر رأس یک مخروط بایستید. جای امنی نیست. در ذهن 
خود هم از خر سیاه شیطان پایین بیایید. احساس ایمنی بیشتری می‌کنید. 
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۴ روانشناسی تصویر ذهنی 


فایده‌ی عملی زیادی دارد. می‌توانیم به مورد ورزش اشاره کنیم. تیمی 
که خود را در مقام قهرمانی می‌بیند. دیگر هدفی ندارد که برای آن بجنگد 
و عون دئیال اثبات برثری تبی زود موقعیتلن زا از دست می‌دهاد. 

سابقاً بوکسوری را می‌شناختم که قبل از رسیدن به مقام قهرمانی 
جنگنده‌ی خوبی بود. اما در نخستین مبارزه‌ی پس از قهرمانی شکست 
خورد و مقام قهرمانی‌اش را از دست داد. پس از این شکست دوباره 
روحیه جنگندگی خود را بازیافت و بار دیگر به مقام قهرمانی رسید. 
مربی آگاهش گفت: «تنها زمانی در قالب یک قهرمان می‌توانی بجنگی که 
به موضوعی توجه کنی. وقتی قدم به رینگ می‌گذاری از قهرمانی دفاع 
نمی‌کنی» برای قهرمانی می‌جنگی. قهرمانی در چنگ تو نیست. وقتی از 
لابه‌لای طناب‌های رینگ عبور می‌کنی در واقع مقام قهرمانیات را به 
مسابقه گذاشته‌ای. 

طرز تلقی که به احساس نامنی ختم می‌شود در واقع راهی است که 
تظاهر و وانمود کردن را به جای حقیقت می‌گذارد» راهی است برای 
اثبات برتری خود به خویش و به دیگران اما کارش به شکست می‌کشد. 
اگر احساس کردید که از هم اکنون برتر و کامل هستید دلیلی برای 
مبارزه پیدا نمی‌کنید. علتی برای تلاش نمی‌یابید. شاید با خحود بگویید: 
«اگر ببینند که تلاش زیادی می‌کنم حتماً می‌گویند که آدم برتری تیستم:» 
و با اين نو برداشت تلاش را کنار می‌گذارید. مبارزه را می‌بازید و میبل 
به بردن را از دست می‌دهید. 


۴ احساس تنهایی 
برای هر کسی پیش می‌آید که تنهایی را تجربه کند. این‌هم از جمله 
جرایم طبیعی است که به‌خاطر انسان و فرد 


احساس شدید و مزمن تنهایی جدا شد 


د و دور افتادن از مردم امنت: کته 
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نشانه‌ی مکانیزم شکست به حساب می‌آید. 
این نوع تنهایی ناشی از بیگانگی با زندگی است. نشانه‌ی بیگانگی با 
خویش حقیقی است. کسی که با خویش حقیقی خود بیگانه باشد با 
زندگی قطع رابطه کرده است. انسان زا اقا نت دایره‌ی بستة انست. 
به خاطر احساس از خود بیگانگی از تماس با سایرین لذت نمی‌برد از 
اجتماع دوری می‌گزیند و منزوی می‌شود. در نتیجه رابطه‌اش با اجتماع 
قطع می‌شود و با مردم رابطه‌ی اجتماعی برقرار نمی‌کند. با مردم بودن و 
به اتفاق از زندگی لذت بردن کمک می‌کند تا خود را فراموش کنیم. 
وقتی با دیگران هم‌صحبت می‌شویم. با آن‌ها تفریح و بازی می‌کنیم یا 
هدف مشترکی را پی می‌گیریم به چیزهایی جز تظاهر و وانمودسازی 
علاقمند می‌شویم. هر چه پیش می‌رویم از تظاهر فاصله بیشتری 
می‌گیریم و از «خود بودن» احساس راحتی بیشتری می‌کنيم. 


«تنهایی» راه بی‌فابده 


«تنهایی» راهی برای در امان قرار دادن خویش است که خطوط ارتباطی 
«حویش آرمان‌زده» را از ناراحتی تحقیر و تعرضص دور نگه‌داریم. 
شخصیت تنها از دیگران بیمناک است. شخص تنها اغلب از نداشتن 
اغلب در واقع این خود اوست که با طرز تلقی انفعالی این موقعیت را 
ایجاد می‌کند. به خیالش این سایرین هستند که باید سراغش را بگیرند و 
قدم اول را بردارند تا او گرفتار بودنش را به رخ آن‌ها بکشد. هرگز به 
فکرش نمی‌رسد که نسبت به اجتماع و موقعیت اجتماعی دینی دارد. 
بدون توجه به احصساسی که دارید به زور هم که شده بامردم 
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بجوشید. حتی اگر در آغاز برای‌تان مشکل باشد. در صورت تکرار از آن 
لذت می‌برید. مهارت‌هایی نظیر نواختن پیانو, بازی تنیس و صحبت 
کردن و با دیگران جوشیدن را که به خوشبختی دیگران کمک می‌کند در 
خود پرورش دهید. از قدیم و ندیم یکی از اصول روانشناسی این بوده 
که اگر به‌طور مرتب خود را در معرض ترس قرار دهید نسبت به آن 
مصونیت پیدا می‌کنید. وقتی با سایرین مناسبات اجتماعی برقرار می‌کنید 
و در اين کار سماجت به خرج می‌دهید. آن‌هم نه به صورت انفعالی, 
بلکه به گونه‌ای فعال و پویا تدریجاً رفتار سایرین را دوستانه می‌بینید 
می‌بینید که مورد پذیرش سایرین قرار گرفته‌اید. خجالت‌تان می‌ریزد 
کمرویی‌تان از بین می‌رود. وقتی انسان در حضور دیگران احساس 
راحتی بیشتری کرد وقتی پذیرش آن‌ها را تجربه کرد به موقعیت 
خودپذیری می‌رسد. 


۵. احساس عدم اطمینان 
۱ 7 ۳ 

البرت هیوبارد معتقد بود: «بزرگترین اشتباهی که آدم می‌تواند بکند 
این است که از اشتباه کردن بهراسد.) 

عدم اطمینان راهی برای اجتناب از اشتباه و فرار از مسئولیت است. 
حاصل اپن تصور غلط است که اگر انسان تصمیمی بگیرد. اشکالی پیش 
نمی‌اید. در واقع همین «اشکال» است که مسئله‌ساز است. شخصی که 
خود را کامل می‌داند و اشکالی را قبول نمی‌کند» از دید خودش هرگز راه 
موطا ز 3 ۰ 

می‌رود و يا هیچ اشکالی ندارد و در هر کاری خود را کامل 
می‌پندارد. اگر به این برداشت کامل بودن خللی 
«عویش» قدرتمناش درهم فرو می‌ریزد. د 
حکم مرگ و زندگی می‌شود. 


وارد شود تساش ان 


تست سس ی ی 
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در این شرایط هر چه کمتر تصمیم گرفتن و هر چه بیشتر طفره رفتن 
از تصمیم گیری به‌عنوان راه فرار انتخاب می‌شود. کار دیگری هم می‌شود 
کرد می‌توان تصمیمی گرفت و تقصیر را به گردن دیگران انداخت. 
تصمیم گیری در این شرایط هميشه ناپخته و عجولانه افسنت و: کار 
دنو ازی: تست شخصی با این مشتضات خود را انسان کاملی می‌داتان 
که هرگز اشتباه نمی‌کند. بنابراین لزومی نمی‌بیند که به حقایق یا نتیجه‌ی 
کار توجه کند. اگر تصمیمش به نتیجه‌ی مطلوب نرسید خیلی راحت 
خود را مجاب می‌کند که تقصیر دیگران بوده است. هر دو گروه راه خطا 
می وونل یکین پتونیقه تحت فعبارن سوم آست و دیکتری که اما 
زحمتی به خود نمی‌دهد. و جان کلام آن که راه «عدم اطمینان» برای 


اثبات حقانیت راه درستی نیست. 


هميشه حق با شما نیست 


این را بدانید که انسان در همه‌ی اوقات صد در صد کارش درست 
نیست. هیچ بازیکن بیس‌بالی از هزار امتیاز ممکن همه‌ی هزار امتیاز را 
به دست نیاورده است. اگر از هر ده حرکت سه حرکت را درست انجام 
دهد می‌گویند بازیکن خوبی است. طبیعت اشیاء حکم می‌کند که لازمه‌ی 
پیشرفت. عمل کردن. ارتکاب اشتباه و اصلاح کردن آن است. برای آن که 
موشک مجهز به سیستم هدایت‌شونده به هدف اصابت کند باید به‌طور 
پیوسته مسیرش اصلاح شود. اگر بدون حرکت بایستید و دست روی 
دست بگذارید. چگونه خود را اصلاح می‌کنید؟ این‌طوری نمی‌توانید 
هیچ چیزی را اصلاح کنید. باید حقایق موجود را در نظر بگیرید. نتایج 
احتمالی اقدامات مختلف را به حساب آورید و از میان راه حل‌های 
مختلف آن را که از همه مناسب‌تر به‌نظر می‌رسد انتخاب کنید. با اراده و 


مصمم حرکت کنید و در حین حرکت عمل را اصلاح کنید. 
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تنها انسان‌های حقیر هرگز اشتباه نمی کنند 


راه دیگر غلبه بر تزلزل» آشنایی با نقشی است که حرمت نفس و 
حراست از آن» در ایجاد تردید و تزلزل بازی می‌کند. بسیاری از مردم 
نگرانند که اشتباهشان ثابت شود آپرویشان بریزد و حرمت‌شان از دست 
برود. با در نظر گرفتن این حقیقت که: «مردان بزرگ و شد ۳ 
مهم اشتباه می‌کنند و آن را می‌پذیرند. کسی که اشتباه می‌کند و آن را 
نمی پذیرد انسان حقیری است» از حرمت نفس به سود خود و به در 


حهت خلاف خویش استفاده کنید. 

گلادستون " می گفت: «هیچ کس بدون ارتکاب اشتباهات بزرگ و 
متعدد به جایی نمی‌رسد.» سر همفری ویو تن کفا رت «من از اشتباه 
پسیسر از مو فف, ففعست درس آموخته‌ام.» ساموئل اشتمایل مد اسست: 
«شکست بیش از موفقیت آموزنده است. کسی که هیچوقت اشتباه 
نمی‌کند به جایی هم نمی‌رسد.» 

همسر توماس ادیسون می گفت: «آقای ادیسون روی هر مسئله تا 
بخواهید کار می‌کرد» او روش رفع عیب را به‌کار می‌برد. وقتی کسی از او 
می‌پرسید که آیا از این همه کار دلسرد نمی‌شوی جواب می‌داد: «برای 
چه دلسرد شوم؟ هر تجربه‌ای که غلط از آب درمی‌آید. در واقع قدمی 
است که به جلو برداشته‌ام.» 


۶ احساس رنجش 
شخصیت شکست طلب برای توجیه ناکامی. اغلب گناه ناکامی را به 


گردن جامعه. سیستم. زندگی و عوامل قیکن. می‌اندازد. از موفقیت و 
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خوشبختی دیگران رنج می‌برد و گناه همه چیز را به گردن بی‌انصافی 
شرایط می‌اندازد. احساس رنجش در واقع کوششی برای توجیه شکست 
است تا گناه ناکامی به گردن عواملی چون رفتار غیرمنصفانه و بی‌عدالتی 
گذاشته شود. اما رنجش نه تنها داروی شفابخش ناکامی نیست بلکه آن 
را تشدید می‌کند. سم مهلک روان انسان است که از خوشبختی یک 
غیرممکن می‌سازد و انرژی عظیم انسان را که می‌تواند در کارهای مفید 
صرف شود محو و نابود می‌کند. اینجا هم معمولاً دایره‌ی بسته‌ای ایجاد 
می‌شود. کسی که پیوسته با احساس رنجش زندگی می‌کند برای سایرین 
همکار و دوست خوبی نیست و چون همکارانش با او گرم نمی‌گیرند و 
چون مقام مافوق اشکالاتش را گوشزد می‌کند دلایل بیشتری برای 
احساس رنجش پیدا می‌کند. 


رنجش راه بی‌فا بده‌ای است 


رنجش هم از جمله راه‌هایی است که به ما احساس مهم بودن می‌دهد. 
خیلی‌ها از احساس مظلومیت لذت می‌برند. کسی که قربانی بی‌عدالتی 
است و با او رفتار غیرمنصفانه شده اخلاقأ برتر از مسببین بی‌عدالتی 
است. رنجش نیز «راه» يا کوششی برای از بین بردن بی‌عدالتی و یا عمل 
اشتباهی است که قبلاً اتفاق افتاده است. شخص رنجیده می‌کوشد تا 
حقانیت خود را در برابر دادگاه زندگی اثبات کند. اگر احساس رنجشش 
به حدی برسد که بتواند بی‌عدالتی روا رفته را اثبات نماید نیرویی 
جادویی با حق به جانب او کردن. اسباب راحتی خیال و توجیه‌اش را 
فراهم می‌کند. بدین مفهوم. رنجش مقاومت ذهنی و نپذیرفتن واقعه‌ای 
است که قبلاً اتفاق افتاده است. در واقع رنجش یک بازسازی احساسی و 
يا دوباره جنگیدن با حادثه‌ای است که در گذشته اتفاق افتاده است. اما 
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۰ روانشناسی تصویر ذهنی 


بیگی که در آن امکان بردن وجود ندارده زیرا دنبال کار غیرممکن 
هستید. می‌ خواهید گذشته را عوض کنید. 


رنجش» تصویر ذهنی بدی می آفریند 


رنجش اگر ناشی از بی‌عدالتی و ظلم هم باشد چیز خوبی نیست زیرا 
ون از چندی تبدیل به یک عادت می‌شود. وقتی از روی عادت خود را 
قربانی بی‌عدالتی احساس کردید تدریجاً خود را ب‌صورت یک موجود 
قربانی می‌بینید. احساس درون‌تان به‌دنبال یافتن دستاویز خارجی 
می‌گردد. در اين شرایط پیدا کردن نشانه‌های بی‌عدالتی و احساس 
مظلومیت» حتی در شرایطی که لزوماً این‌طور نیست. کار ساده‌ای 
می‌شود. 

رنجش به صورت عادت درآمده لزوماً به احساس «خوددلسوزیا 
متتجر مشود که پذترین عادت اعساسی فمگن ات ورن جا افتاه و 
مستقر شد شخص بدون زمینه و علت هم احساس ناراحتی می‌کند و 
قدرت تفکر منطقی و طبیعی را از دست می‌دهد. دنبال بی‌عدالتی 
می‌گردد تا برای احساسش توجیهی پیدا کند. به قولی. این قبیل افراد 
به‌جز در حالت فلاکت احساس راحتی نمی‌کنند. 

کسی که با احساس رنجش به حالت عادت درآمده زندگی می‌کند و 
خود را آدم حیف شده‌ای تن تصویر ذهنی شایسته‌ای ندارد. خود 
را فربانی مظلومی می‌بیند که برای بدبخت شدن متولد شده است. 


علت اصلی رنجش 


فراموش نکنید که وی رنجد شما دیگران ن جند. گناه حوادت و 
شرایط نیست. حاصل واکنش احساسی خودتان است. همه‌اش دست 
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خود شماست. اگر خود را قانع کردید که احساس رنجش و خود 
دلسوزی. نه راه خوشبختی و موفقیت. بلکه راه شکست و بدبختی است؛ 
می‌توانید آن را مهار کنید. 

تا زمانی که رنجش را پناه داده‌اید. عملا نمی‌توانید انسان متکی به‌نفس 
مستقل و مصممی باشید که زمام روان خود را به‌دست گرفته و حاکم بر 
سرنوشت خویش است. انسان رنجیده زمام امورش را به دست دیگران 
می‌دهد تا به‌جای او تصمیم بگیرند. چون گدایی دربست وابسته به 
سایرین می‌شود. تقاضاهای غیرمنطقی پیدا می‌کند» مدعی دیگران 
می‌شود. وقتی هر شخص دیگری جز خودتان مسئول خوشی شما 
می‌شود اگر به خوشی نرسیدید. رنجش بر وجودتان چیره می‌گردد. اگر 
احساس کردید که دیگران به شما قدرشناسی و قدردانی ابدی بدهکارند. 
اگر به اين نتیجه رسیدید که همه باید بر ارزش‌های بی‌چون و چرای 
شما سر تعظیم فرود آورند. طبیعی است که اگر دینشان را نیردازند 
اعباس تفن کی 

بدین‌صورت رنجش با هدف‌جویی خلاق ناسازگار می‌شود. در 
هدف‌جویی خلاق بازیگر صحنه شما هستید. منفعل نیستید. شمایید که 
هدف‌ها را تعیین می‌کنید. کسی مدیون شما نیست. برای دستیابی به 
هدف‌ها» این خود شما هستید که کمر همت می‌بندید. مسئول موفقیت و 
خوشبختی خود می‌شوید. در اين تصویر رنجش جایی ندارد و چون 
ندارد «رنجش یک مکانیزم شکست است.» 


چه بسا هنگام مطالعه‌ی این فصل یاد کسی افتادید که با وجود ناکامی 


و روحیه تهاجمی نامناسب و احساس رنجش و غیره آدم موفقی بوده 
استا: اما زیاد هم مطمئن نباشید. خیلی‌ها به ظاهر نشانه‌های خوشبختی 
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را دارند اما پای عمل معلوم می‌شود که چیزی در چنته ندارند. مثل این 
می‌ماند که زحمت‌ها می‌کشی و پولی می‌گیسری و چون به پول نگاه 
می‌کنی می‌بینی واقعی نیست تقلبی است و به درد نمی‌خورد. این‌ها در 
واقع توانایی لذت بردن را از دست داده‌اند و چون توانایی لذت بردن از 
دست رفت نه ثروت بیکران و نه هیچ چیز دیگر به موفقیت و خوشبختی 
منتهی نمی‌شود. در واقع گردوی موفقیت را پیدا می‌کنند و چون آن را 
می‌شکنند درونش را خالی می‌بینند. 

کسی که توانایی لذت بردن در وجودش زنده است. از حوادث 
روزمره و دقایق زندگی لذت می‌برد و از امتیازات مادی به سود خود 
استفاده می‌کند و کسی که استعداد لذت بردن در او مرده از هیچ چیزی 
لذت نمی‌برد و از چیزی خوشحال نمی‌شود. برای او هیچ هدفی ارزش 
تلاش کردن را ندارد. زندگی سراسر ملالت است. چیز ارزشمندی وجود 
خارجی ندارد. کلوپ‌های شبانه پر از این قبیل آدم‌هاست که به زور 
می‌خواهند خود را قنع کنند که از زندگی لت می‌برنده به مد یفن 
لذت از نقطه‌ای به نقطه دیگر سفر می‌کنند. میهمانی‌ها می‌دهند. و دریغا 
که همیشه گردوی پوک پیدا می‌کنند. حقیقت اینجاست که لذت. مستلزم 
عمل و هدف‌جویی خلاق است. امکان رسیدن به موفقیت کاذب هست؛ 
اما در این موفقیت لذتی در انتظار نیست. 


زند گی وقتی ارزشمند است که هدف‌های ارزشمند داشته باشید 
احساس پوچی نشانه‌ی فقدان زندگی کردن خلاق است. احتم الا هدف 
ارزشمندی برای خحود نعیین نکر ده‌اید و شاید هم استعداد و تلاش یل 


ابرا 
‌ برای رسیدن به یک هدف مهم به کار نگرفته‌اید. انسان بدون هدف در 


اسا بد 
رب بدبینی زندگی را بوج می‌بیند و می‌ گوید: «زندگی چیز بی‌ارزشی 


۱ 


است.» کسی که هدف مهمی را دنبال نمی کند مدعیست: «کاری برای 
وه رد۲۱6 کي کهفعال 0 تلاتن .ی کیت وا در بت نا یه 
هدفت مهمی فلع برفی‌هارد: هرگ یه برذاشستهای بلبینانه دربارءی 
بی‌معنی بودد و بیهوده بودن زندگی نمی‌رسد. 


احساس پوچی راه موفقیت نیست 


قدم به میدان نگذاریم و دایرمی پسته مکانیزم شکست را پاره نکنم از 

شر ان خلاص نمی‌شویم. احساس پوچی که تجربه شد در خدمت 
توجیه عدم تلاش و عدم قبول مسئولیت قرار می‌گیرد. برای زندگی 
غیرخلاق بهانه و مجوزی فراهم می‌کند. اگر همه چیز بیهوده است» اگر 
زیر اسمان کبود چیز تازه‌ای وجود ندارد اگر در هیچ نقطه‌ای لذت و 
خوشی نیست. چرا زحمت تلاش را بر خود هموار کنیم؟ جدیت چه 
فایده‌ای دارد؟ اگر روزی هشت ساعت کار می‌کنيم تا در خانه شب را به 
صبح آوريم. اگر هشت ساعت می‌خوابيم تا خود را برای هشت ساعت 
کار روز بعد آماده کنیم» اگر همه‌اش همین است, چرا خود را ناراحت 
کنیم؟ اما همین که دایره‌ی بسته را پاره می‌کنیم و پای را از آن فراتر 
می‌گذاريم و برای خود هدف ارزشمندی در نظر می‌گیریم و در جهت 
تحقق آن کمر همت می‌بندیم همه‌ی این استدلال‌های روشنفکرانه را 
فراموش می‌کنیم. طعم خوشی و رضایت خاطر را می‌چشیم. 


احساس پوچی و تصوبر ذهنی ناشایست دو همسفر هستند 


لحاظ روانی قبول جیزی که احساس می‌کنید به شما تعلق ندارد یابا 


اکن 
۱۵ 
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«خحویش» شما سازگار نیست غیرممکن است. شخصی که تصویر ذهنی 
بی‌ارزشی دارد ممکن است بتواند تمایلات منفی خویش را انقدر مهار 
کند تا به موفقیت و پیروزی برسد اما در اين هنگام به لحاظ موقعیت 
به خاطر آن احساس گناه کند. جنان که کنوانی این موفقیت را دزدیده 
است. تصویر ذهنی منفی گاه سبب پیروزی می‌شود. اما به این دلیل که 
گاه عقده‌ی حقارت به پیروزی می‌انجامد نباید مورد توجه قرار گیرد. 
کسی که با این کیفیت به موفقیت می‌رسد چون نمی‌تواند موفقیت را به 
کار خود نسبت دهد از آن لذتی نمی‌برد. البته در نظر دیگران آدم موفقی 
اوست» خود را مستحق پیروزی نمی‌داند. در نهایت خود را در هیست 
دزدی می‌بیند که نشانه‌های پیروزی را دزدیده است. 

این واکنش به‌قدری عمومیت دارد که روانشناس‌ها آن را «درد 
موفقیت» " نامیده‌اند و به عبارت دیگر شرایطی است که انسان با آن‌که به 
موفقیت می رسد خود را مقصر می‌داند. دلوایس است و احساس امست 
نمی‌کند. به همین خاطر موفقیت به یک واژه‌ی منفی تبدیل شده است. 
موفقیت واقعی هرگز به کسی لطمه نمی‌زند. تلاش در جهت هدف‌هایی 
چیز خوبی است. تلاش خلاق برای رسیدن به موفقیت واقعی رضایت 
خحاطر عمیق را به ازمغان دارد. اما تلاش برای رسیدن به موفقیت کاذبی 


که دیگران را خوشحال کند بی‌فایده است» رضایت خاطر کاذب تولید 
می‌کند. 


وت سس رح یتک توت 
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به منفی‌ها نگاه گذرا» روی مثبت‌ها تأمل 


اتومبیل‌ها مجهز به «چراغ‌های زنگ خطر» هستند. به عبارت دیگر هر 
اتومبیل مجهز به دستگاه‌هایی است که در مقابل چشم راننده در قسمت 
جلو اتومبیل نصب شده است و وظیفه دارد که اشکالات پیش آمده در 
اتومبیل را به اطلاع راننده برساند. مثلاً اگر باطری اتومبیل به اصطلاح 
خالی شده باشد. وقتی فشار روغن پایین بیاید. وقتی موتور بیش از 
اندازه داغ کند و غیره. نارسایی را به راننده اطلاع می‌دهد. بی‌توجهی به 
این علائم خطر چه بسا اتومبیلی را به کلی از بین ببرد. اما با روشن شدن 
چراغ خطر لزوماً راننده عم وشن زا تم باودز مخای مباده کار ورس وا 
می‌کند. به تعمیرگاه می‌رود تا عیب اتومبیلش رفع شود. روشن شدن 
چراغ خطر به معنی بد بودن اتومبیل نیست. موتور هر اتومبیلی ممکن 
است داغ کند. 

اما اگر راننده همه‌ی حواسش متوجه چراغ‌های آگاه کننده باشد کار 
خطرناکی کرده و چه بسا که فاجعه‌ای بیافریند. باید از شيشه اتومبیل 
مواظب جاده و مسیری که می‌رود باشد. در واقع کار اصلی او همین 
است. و فقط هر چند وقت یک‌بار به آگاه کننده‌ها نگاه می‌کند. لزوماً در 
تمام دقایق رانندگی چشم به آن‌ها نمی‌دوزد و به عبارتی با آن‌ها زندگی 
نمی‌کند. پس از هر نگاه دوباره چشم به جاده می‌دوزد و به هدف مثبت. 


یعنی جایی که می‌رود توجه می‌کند. 
چگونه می‌توان از تفکر منفی استفاده کرد 
در مورد نشانه‌های منفی هم باید روش کم و بیش مشابهی در پیش 


بگیریم. به اعتقاد من «تفکر منفی» اگر درست مورد استفاده قرار گیرد 
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جیز خوبی است. تا زمانی که از عیوب اطلاع پیدا نکرده‌ايم نمی توانیم 
نسبت به رفع آن اقدام کنیم. کسی که گلف بازی می‌کند باید از محل 
قرار گرفتن گودال‌ها با خبر باشد. اما همه‌ی نگاهش متوجه گودال 
نیست. در حالی که آن را به‌طور اجمال مدنظر قرار می‌دهد متوجه زمین 
چمن است. این نوع «تفکر منفی» اگر درست مورد استفاده قرار گیرد. 
می‌تواند به موفقیت بیانجامد مشروط بر این که: (۱) به علامت خطر 
آنقدر حساسیت نشان دهیم که ما را از خطری آگاه می‌کند» (۲) به جان 
کلام مشکل توجه داشته باشیم: چیزی نامطلوب که طالبش نیستیم و به 
خوشبختی ختم می‌شود. (۳) بلافاصله اقدام اصلاحی به عمل آوریم و از 
مکانیزم موفقیت نیرویی برای مقابله با مشکل بسیج کنیم. با تکرار 
تمرین» در سیستم هدایت درونی نوعی واکنش خودکار ایجاد می‌شود. 
باز خوردهای منفی در حقیقت مانند نوعی کنترل خودکار در جهت 
رهایی از شکست و حرکت در مسیر موفقیت عمل می‌کند. 


نکات مهم این فصل را یادداشت کنید 


۳ 
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- فصل دهم - 
جراحات احساس را التیام بخشیم 


وقتی بدن شما مجروح می‌شود. مثلاً وقتی صورت خود را زخمی 
می‌کنید بدن در محل بریدگی بافتی محکم‌تر و ضخیم‌تر از بافت قبلی 
ایجاد می کند. وظیفه‌ی بافت جدید این است که با ایجاد یک پوسته‌ی 
حفاظتی در محل زخم از بدن در مقابل آسیب‌های بعدی حفاظت کند. 
اگر کفشی که تازه خریده‌اید قالب پایتان نباشد, اگر تنگ باشد و پای 
شما را بزند. قبل از هر چیز درد را احساس می‌کنید. اما به تدریج طبیعت 
با ایجاد پینه در محل کفش‌زدگی از بروز ناراحتی بیشتر جلوگیری 
می‌کند. 

به همین شکل وقتی احساس مجروح می‌شود. وقتی کسی اسباب 
ناراحتی ما را فراهم می‌کند. مکانیزم مشابهی به کار می‌افتد و مقاوست 
روان و احساس ما را بالا می‌برد. انسان موجود مستعدی است که 
می‌تواند با ایجاد نوعی پوسته‌ی حفاظتی از روان خود در برابر ناملایمات 
محافظت کند. 
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به طبیعت کمک کنید 


طبیعت با ایجاد بافت جراحت قصد کمک به ما را دارد. اما در اجتماع 
امروزی ماء بافت جراحت؛ بهعصوص اگر روی صورت باشد. گاه تنها 
کمک نمی‌کند. بلکه چه بسا اسباب ناراحتی هم می‌شود. بگذارید مثالی 
بزنم. جرج‌تی وکیل جوانی بود که آینده‌ای امیدبخش داشت. مهربان و 
دوست‌داشتنی بود. مدارج ترقی را یکی پس از دیگری می‌پیمود تا اين که 
در اثر یک حادثه‌ی رانندگی زخم دلخراشی گونه‌ی چپ تا گوشه‌ی چپ 
دهانش را درید. روی چشم راستش هم زخم شدیدی برداشت. صورتش 
حالت کریهی پیدا کرده بود. در آینه که نگاه می‌کرد ناراحت می‌شد. 
جراحات حالت نگاهش را تغییر داده بود. بعد از ترک بیمارستان در 
نخستین دفاع دادگاهی شکست خورد. مطمئن بود که قیافه‌ی کریه صورتش 
او را بازنده کرده است. احساس می‌کرد دوستان قدیم از او رویگردان شده‌اند. 
می‌گفت حتی زنش هم از دیدن او ناراحت می‌شود. 

ناراحتی‌اش بالا گرفت. به الکل روی آورد. روزها هم مشروب می‌خورد و 
مست می‌کرد» آتشین مزاج و دعوایی شده بود. از مردم کناره می‌گرفت. 

بافت جراحت صورت شاید حتی برایش یک سپر محکم در برابر 
حوادث مشابه در اینده ایجاد کرده بود. اما در جامعه‌ای که جرج در آن 
زندگی می‌کرد به‌ندرت کسی مجروح می‌شد. مجروح شدن مجدد 
صورت بعید بود. اما مشکل جرج جراحت صورت نبود. در واقع روانش 
مر وج شده بود. 

اگر جرج در یک اجتماع عقب‌مانده ز 


۱ ندگی می‌کرد و صورتش در اثر 
مثلا نبرد با یک خر 


س‌‌ وحشی زحم برمی‌داشت. اگر دندان بیری 
صورتش را می‌درید. جراحت ارچ و قربش را بالا هم می‌برد. حتی 
سربازان بازنشسته و مجروحین جنگ‌های سال‌های اخیر آثار جراحت 


۱ 


عِِ 


جنگ را با افتخار به نمایش می‌گذارند و در کشورهایی مثل آلمان که 
دوئل متداول است زخم شمشیر نشان دلاوری است. 

در رابطه با جرج طبیعت با آن‌که نیت بدی نداشت محتاج کمک 
بود. با انجام یک عمل جراحی پلاستیک روی صورت جرج آثار 
جراحت را از چهره‌اش پاک کردم و او قیافه‌ی همیشگی‌اش را بازیافت. 

بعد از عمل شخصیتش به کلی تغییر کرد. دوباره خوش‌اخلاق و 
متکی به نفس شد. الکل را کنار گذاشت. روحیه‌ی پرخاشگری‌اش رخحت 
بربست. به جامعه بازگشت و بار دیگر عضوی از جامعه انسانی شد و 
زندگی جدیدی پیدا کرد. 

اما این زندگی جدید حاصل غیرمستقیم عمل جراحی پلاستیک بود. 
شفا بخش اصلی از میان رفتن جراحات احساسی بود. رفع صدمات 
روحی و روانی و احیای تصویر ذهنی عضو مقبول جامعه به کمک عمل 
جراحی حاصل گردید. 


جراحت احساسی یعنی بیزاری از زندگی 

خیلی‌ها بدون ناراحتی‌های جسمی هم از جراحات احساسی رنج می‌برند. 
این‌ها که در گذشته از ناحیه‌ی کسی لطمه خورده‌اند برای مقابله با 
ناراحتی‌های آتی در واقع یک پوسته یا پین‌ی روحی و یابه عبارتی یک 
جراحت احساسی برای خود ایجاد کرده‌اند. اما این بافت آن‌ها را نه تنها از 
شخصی که در ابتدا اسباب ناراحتی‌شان را فراهم کرده بود بلکه از کلیه 
انسان‌ها برحذر می‌کند» دیواری از احساس کشیده می‌شود که نه دوست و نه 
دشمن, هیچ‌کدام امکان عبور از آن را پیدا نمی‌کنند. 

زنی از مردی آزرده خاطر می‌شود و با خود عهد می‌کند که دیگر به 
مردها اعتماد نکند. کودکی که از دست پدر يا معلم ستمگرش ناراحتی‌ها 
کشیده چه بسا پیش خود عهد می‌کند که هرگز به مسئولین اعتماد نکند؛ 


نت 
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مردی که زنی دست رد به سینه‌اش زده پشت دستش را داخ می‌کند که 
دیگر با کسی رابطه‌ی احساسی برقرار نکند. نظیر جراحت صورت؛ 
دوری کردن بیش از اندازه از منبع اولیه ناراحتی می‌تواند سیب پذیری 
انسان را بیشتر کرده و در زمینه‌های دیگر مشکل‌ساز شود. دیوار 
احساسی که برای مصونیت از شخص به‌خصوصی می‌کشیم ما را از سایر 
انسان‌ها و از خویش‌های واقعی‌مان جدا می‌کند و همان‌طور که قبلا 
دیدیم شخصی که احساس تنهایی می‌کند و از سایرین کناره می‌گیرد با 
خویش حقیقی و با زندگی خود هم همین کار را می‌کند. 


جراحات احساسی اشتباهات جوانی را بیشتر می کند 


برنارد هلند روانکاو مشهور معتقد است که گر چه اساسا خطای سنین 
جوانی را عامل مستقلی دانسته‌اند و از قرار درباره تنفر جوانان؛ 
بهخصوص از مقامات مسئول گزافه‌گویی شده. روی هم رفته سطح 
اعتراضات در میان جوان‌ها خیلی زیاد است. دکتر هلند می‌گوید: «این‌ها 
که در ظاهر آدم‌های خشن و بی‌انعطافی به نظر می‌رسند در واقع افراد 
اسیب‌پذیری هستند که وابستگی به دیگران را دوست دارند و جون 
اطمینان نمی‌کنند به کسی نزدیک نمی‌شوند. در گذشته از ناحیه‌ی 
شخصی که رویش حساب می‌کرده‌اند لطمه خورده‌اند و حالا همه‌ی فکر 
و دکرشان اين است که تجربه‌ی تلخ گذشته را تکرار نکنند. در نتبجه 
همیشه حالت تدافعی دارند. برای اجتناب از ناراحتی‌های بیشتر در حمله 


پیش‌دستی می کنند و بنابراین کسی 


را که به آن‌ها عشق می‌ورزد و قصد 
کمک دارد فرا 


ری می‌دهند.» 


حراحات احساسی تصویر ذهنی را زشت می کند 


جراحات احسا ۳ 
سی انر نامطلوب دیگری هم دارد. تصویر ذهنی زخم 
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خورده و زیان دیده‌ای به‌وجود می‌آورد که مورد قبول سایرین نیست. 
دیگران چنین شخصی را دوست ندارند و او نمی‌تواند با سایر مردم به 
خوبی و خوشی زندگی کند. 

جراحات احساسی انسان را از زندگی خلاق باز می‌دارد. دکتر آرتور 
دبلیو کامب. استاد روانشناسی دانشگاه فلوراید معتقد است که هدف هر 
انسان به مقصود رسیدن است. به اعتقاد او انسان با ایین صفت به دنیا 
نمی‌آید. بلکه خصلتی اکتسابی است. افراد فاقد جراحت‌های احساسی 
دارای صفت‌های زیر هستند: 

۱ خود را انسان‌های مفید. مقبول. دوست‌داشتنی و توانا می‌بینند. 

۲ به درجاتی از خودباوری رسیده‌اند. 

۳ خود رابا دیگران برابر می‌دانند. 

۴ از متابع اطلاعاتی و دانش زیادی برخوردارند. 

اما کسی که به درد جراحت احساس مبتلاست. نه تنها تصویر ذهنی 
اشخاص نامقبول. دوست نداشتنی و ناتوان را دارد بلکه در نظرش دنیایی 
که در آن زندگی می‌کند سراسر خصومت و دشمنی است. با دنیا رابطه 
خصومت‌آمیز دارد و از معاشرت با دیگران لذت نمی‌برد. در زندگی او 
تعاون و لذت متقابل جایی ندارده همه‌ی حواسش را برتری طلبی و 
مبارزه‌جویی اشغال کرده است. به دور خود حصار می‌کشد. خیرش نه به 
خودش و نه به هیچ شخص دیگری نمی‌رسد و در اين شرایط پرخاشگری 
و تنهایی تاوانی است که باید بپردازد. 


سه دستورالعمل برای مصونیت از جراحات احساسی 


۱. _ تهدیدشدنی نیستند 
ینمی دای هر کب در خانواده, اداره, یا در میان دوستانش آدم‌های 


۱ 


۱۵ 
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نش یخی نیز می‌شناسد که دیگران برای آن که مبادا اسباب 
ناراحتی آن‌ها را فراهم کنند باید به‌طور دائم هوای ان‌ها را داشته باشند. 

اه وشات روانشناسی یکی این است که اشخاص زودرسج و 
آن‌هایی که از موارد جزئی رنجیده خاطر می‌شوند از مناعت طبع ضعیفی 
برخوردارند. ما از هر چه که مناعت یا «خویش» مارا تهدید کند 
صدمه‌ی روحی می‌خوريم. اما حتی جراحات به‌راستی عمیقی که روی 
آدم‌های کم مناعت اثرات وحشتناکی برجای می‌گذارد بر «خویش» کسی 
که خود را بر حق می‌داند و درباره‌ی خود درست فکر می‌کند کمترین 
اثری بر جای نمی‌گذارد. اما کسی خود را بی‌صلاحیت می‌پندارد. 
شخصی که به توانایی‌های خود شک دارد و خود را دست‌کم می‌گیرد به 
هر چیز جزئی حسادت می‌کند. شخصی که در باطن به ارزش‌های خحود 
تردید دارد و در دل احساس ناامنی می‌کند بی‌مورد خود را در خطر 
می‌بیند. از کاه کوهی می‌سازد و ناراحتی‌های جزئی را بزرگ جلوه 
می‌دهد. 

همهی ما برای مصوئیت از خطرهای حقیقی و خیالی روحی به نوعی 
سپر و پوسته‌ی حفاظتی نیاز داریم. البته لا ۱ 
لاک لاک‌پشت به‌دست گیریم 
میم ره کین ای پویسک بوخ :انیت که زا را زد ری 
یکرب‌ها و باکتری‌ها حفظ کند. پوسته‌ی استحفاظی روان آدمی باید 
انقدر محکم و مقاوم باشد که ما 
حفظ کند. اما 
کهوز 


زم نیست که سپری به سختی 
. این‌طوری لذت را بر خویش حرام 


: را از گزند آسیب‌ها و جراحات مختصر 
۱ در هگم پر آموی جر شی و رععین 
حامی اموزات اعسامی: با متالزش و 
نوع پوسته‌ی حفاظتی روانی هستند 


حساس است. ان 
سل اه اف له براعن زین 


بسیاری از مردم فاقد هر 
: هر چه دارند غشایی نازک و 
زیت از جراحات ساده نفسانی باید این 


سس و ات داد ها مسا ده تسس ۵ ۲ 


۱۵ 


قویت عاعت مج ازع اسنت, بای تصویر آذهتی بهیزی برای شود بسازئق 
تا تحت‌تاثیر حوادث جزنی» احساس خطر نکنند. انسان لیرومند در 
رویارویی با هر پیش‌آمد جزئی احساس خطر نمی‌کند. به همین طریق یک 
«خود» قوی سالم و منیع هم به سادگی احساس خطر نخواهد گرد 


تصویر ذهنی سالم به‌راحتی خراب نمی‌شود 


کسی که احساس می‌کند ارزش‌های او با کوچکترین بادی می‌لرزد. نفس 
ضعیفی دارد. مناعتش کم است. آدم خودمحوری است. معطوف به 
خویش است. کنار آمدن با او دشوار است و به عبارت دیگر انسان 
خودپرستی است. اما راه درمان نفس ضعیف کوبیدن آن نیست. انکار 
نفس آن را ضعیف‌تر هم مین گنه بی‌خود شدن هم فایده‌ای ندارد. مناعت 
برای روان به همان اندازه‌ی غذا برای بدن لازم است. درمان 
خودمحوری. خودبینی و تمامی امراض مشابه. ایجاد «خود» سالم و قوی 
از طریق پرورش مناعت است. انسان مجهز به مناعت کافی ناراحتی‌های 
جزئی را تحمل کرده و ندبده از کنارشان عبور می‌کند. انسان منیع 
جراحات عمیق‌تر را هم آسانتر از سر می‌گذراند و اجازه نمی‌دهد که 
زندگی‌ اش را مسموم و خوشبختی‌اش را فاسد کند. 

۲ اتکای به‌نفس و طرز تلقی مسئولانه آسیب‌پذیری را کاهش می‌دهد 
ویو و م0۳9۳ 
بی‌لطافت دارند دل‌هایشان نازک است؛ می ۱ 

و و زد محبت سایرین قرار گيرند. 


به گفته فر وشنده‌ها کسم که در برخوردهای 
آن که از دیوار دفاعیاش 


اولیه در برابر فروش 
۱ ۱ گذشتید ادم نرم 


۱ 
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و راحتی می‌شود. عریداری که تابلو «ورود فروشنده ممنوع» را بر سر 
درب خویش نصب کرده می‌داند که آدم کم مقاومتی است با نصب این 
تابلو در واقع می‌خواهد از خود حراست کرده باشد. 

اشخاصی که در ظاهر از خود سختی نشان می‌دهند و قيافه می‌گیرند 
به غریزه می‌دانند که دل نازک‌شان محتاج حراست است. کسی که اتکای 
به نفس ندارد و اگر دارد کم دارد و خود را به لحاظ احساس وابسته به 
دیگران احساس می‌کند در معرض آسیب‌های احساسی قرار می‌گیرد. 
همه انسان‌ها به عشق و محبت احتیاج دارند. اما شخص خلاق متکی به 
نفس نیاز محبت به دیگران را هم در خود احساس می‌کند. به همان 
اندازه یا بیش از آن‌چه محبت می‌بیند محبت می‌کند. انتظار ندارد که 
عشق را روی سینی نقره‌ای تقدیمش کنند و در عین‌حال فکر نمی‌کند که 
همه. حتی به زور هم شده باید دوستش بدارند و بر کارش صحه 
بگذارند. خیلی راحت قبول می‌کند که ممکن است بعضی‌ها از او 
خوششان نیاید. در قبال زندگی خود احساس مسئولیت می‌کند. خود را 
اهل عمل می‌داند که با عزمی راسخ دنبال خواسته‌های خود می‌رود. 
شخص منفعلی نیست که همه‌ی خوبی‌های زندگی را برای خود بخواهد. 

انسان منفعل و وابسته سرنوشتش را به‌دست دیگران به‌دست شرایط 
و شانس و اتفاق می‌سپارد. زندگی مدیون اوست و سایرین باید او را 
رعایت کنند. قدرش را بدانند و عشق و خوشبختی را تقدیمش کنند. 
خواسته‌های غیرمنطقی دارد. از دیگران طلبکار است و هرگاه به ایین 
خواسته‌های غیرمنطقی نمی‌رسد احساس می‌کند سرش کلاه رفته و 
فریب خورده است. و چون زندگی را براین اساس نساخته‌اند دنبال 
غیرممکن می‌گردد و در نتیجه در معرض صدمات و لطمات احساسی 
قرار می‌گیرد. به قول معروف آدمی با شخصیت ناراحت روحی برای 


هميشه خود را به حقیقت می‌کوبد. 
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سعی کنید اتکای به نفس بیشتری به‌دست آورید. در قبال زندگی و 
نیازهای احساسی خود پذیرای مسئولیت شوید. به دیگران بیشتر محبت 
کنید. دوستشان بدارید. تصدیق و تأییدشان کنید. خواهید دید که آن‌ها 
هم متقابلاً با شما همین رفتار را خواهند کرد. 


۳ صدمات احساسی را معالجه کنید 
روزی یکی از بیمارانم پرسید: «اگر ایجاد بافت جراحت واکنشی طبیعی 
و خودبه‌خود است چرا پس از عمل جراحی پلاستیک بافت جراحت 
به‌وجود نمی‌اید؟» 

جوابش این است که اگر صورت خود را مجروح کنید طبیعتاً جوش 
می‌خورد و بافت جراحت شکل می‌گیرد. در واقع در خود زخم و زیر آن 
تانسیونی ایجاد می‌شود که رویه‌ی پوست را به سمت عقب می‌کشد. در 
نتیجه خلایی به‌وجود می‌آید که توسط بافت جراحت پر می‌شود. جراح 
پلاستیک هنگام عمل با بخیه پوست را به سمت هم می‌کشد و در همین 
حال مقدار کمی از گوشت زیر پوست را هم برمی‌دارد. در نتیجه 
تانسیونی ایجاد نمی‌شود. زخم ملایم و یکنواخت جوش می‌خورد و در 
محل جراحت اثری از آن باقی نمی‌ماند. 

جالب اینجاست که در مورد جراحات احساسی هم همین‌طور عمل 
می‌شود. اگر تنشی وجود نداشته باشد اشر زخم روی احساس باقی 
نمی‌ماند. 

ایا هرگز متوجه شده‌اید که وقتی در اثر ناکامی, ترس. عصبانیت یا 
کسالت روحی ناراحت هستید احساسات شما چه آسان جریحه‌دار 
می‌شود و جه آسان از ناملایمات جزئی ناراحت می‌شوید؟ 

به فرض که از چیزی ناراحت هستیم و با همین روحیه باید سرکار 
هم برویم. دوستی از راه می‌رسد و لطیفه‌ای تعریف می‌کند. معمولا با 
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شنیدن لطیفه خنده‌مان می‌گیرد. فکر می‌کنيم داستان خنده‌داری تعریف 
کرده است. چه بسا خود ما هم برای خالی نبودن عریضه لطیفه‌ای تعریف 
کنیم. اما امروز وضع فرق می‌کند. امروز با تردید و احساس عدم امنست 
و نگرانی سرکار آمده‌ايم. خیال‌تراشی می‌کنیم. پیش خود می‌گوييم که 
حتماً نظر سویی داشته. حتما می‌خواسته من را تحقیر کند. در نتیبی 
جراحت احساس شروع می‌شود. 

می‌بینید که احساسات انسان جه آسان جریحه‌دار می‌شود. در اینجا 
دیگران مقصر نیستند» تقصیر از طرز تلقی و واکنش خود ماست. 


آرامش خیال جراحات احساسی را تخفیف می‌دهد 


وقتی احساس‌مان جریحه‌دار می‌شود. وقتی احساس می‌کنيم که تحقیر 
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«ایم در وائم همه‌اش ناشی از واکنش حود ماست و به عبارت دیگر 
این احساس واکنش خود فانبرت: 

باید مواظب 


۱ این واکتش باشیم. واکنش دیگران مهم نیست. ممکن 
است عصبانی. نگران یا آزرده خاطر باشیم و احساس ناراحتی بکنیم. یا 
نايم اد فا کت نان تتعییر انش ویعزر رورا رنه 
2 تایتت شرزع است که اگر عضلات بدن در 
ِ ک نکس) فراودافترامییر یی ی : 

ای 10| 
می‌سود. مستلزم برسیدن. عصبانی شدن و با نگرا 


نی کاری را کردن است. 
دیوگنز" می‌گفت: «کسی به ِ 


زک 3 خود ناراحت نمی‌شود.» 


ممممومز ۰ | 


۱ 


سنت برنارد معتقد بود؛ «کسی جز خودم نمی‌تواند به من صدمه 
بزند. هر چیز که به من لطمه بزند مقصرش خودم هستم.» 

تنها خود شما مسئول واکنش‌های‌تان هستید. مجبور نیستید از خود 
واکنشی نشان دهید. می‌توانید با حفظ آرامش خود را از هر نوع آسیب 
تن 


کنترل اندیشه زند گی‌بخش است 


نتایج به‌دست آمده توسط روانشناسان مرکز شرلی در ایالت ماساچوست 
آمریکا در زمینه‌ی گروه روان درمانی. بسیاری از عقاید روانشناسی 
کلاسیک را بی‌اعتبار کرده است. در اینجا به دو نکته توجه شده است: 
«آموزش گروهی در شرایط کنترل اندیشه» و اجرای برنامه‌ی روزانه‌ی 
ریلکس. هدف بازآموزی ذهن و احساس است تا زندگی شاد و موفقی 
را برای انسان به ارمغان آورد. 

در این مرکز به بیماران علاوه بر بازآموزی ذهنی و آموزشی در 
زمینه‌ی کنترل انديشه توصیه می‌شود که بدن خود را در حالت راحتی 
قرار دهند و در این حال مدیر برنامه تصویر منظره‌ی آرام‌بخش و 
دلنوازی را برای‌شان ترسیم می‌کند. به بیماران توصیه می‌شود که این 
تمرین را در منزل هم انجام دهند و سعی کنند که آن منظره‌ی دلنشین را 
در تمام مدت روز مدنظر قرار دهند. 

یکی از خانم‌های بیمار که با مراجعه به این مرکز دریچه‌ی زندگی 
جدیدی به رویش گشوده شده در نامه‌ای می‌نویسد: «بیماریام هفشت 
سال طول کشید. خواب به چشمانم نمی‌رفت» تندخو و عصبی بودم 
کسی مرا تحمل نمی‌کرد. سال‌ها بود که فکر می‌کردم شوهر کج‌خلق و 


[ . ٩۱, ۵ 


۱۵ 


بداخلاقی دارم وقتی از راه می‌رسید به‌جای ملاطفت با هم سر 
ناسا زگاری برمی‌داشتیم و دعوا به راه می‌انداختیم. حالا حرفی نمی‌زنم و 
آرامش خودم را حفظ می‌کنم. دعوایی پیش نمی‌آید. همه‌ی زندگی‌ام را 
براساس مخالفت‌ورزی گذاشته بودم مشکلات کوچک را بزرگ 
می‌کردم. به فکر خودکشی بودم؛ به کلاس که آمدم فهمیدم این دنیا 
نیست که با من سر ناسازگاری دارد. حالا از هر زمان دیگر سالم‌تر و 
خوشبخت تر هستم. آنروزها لحظه‌ای آرامش نداشتم, حتی در خواب هم 
ناراحت بودم. اما حالا این‌طور نیست و با آن‌که به همان اندازه‌ی سابق 
کار می‌کنم خسته نمی‌شوم. 


از شر جراحات احساسی گذشته خلاص شویم 


می‌توان با رعایت سه دستورالعمل پیشنهاد شده از جراحات احساسی 
مصون ماند. اما درباره‌ی جراحات کهنه‌ی احساسی که در گذشته 


می‌توان گفت؟ با ناراحتی‌هاء کینه‌ورزی‌ها و اندوه 


به‌وجود آمده‌اند جه 


رجود دارد و آن‌هم جراحی انار درست همان گونه که 


جراحت جسمی 
را با عمل جراحی از ببن می‌بريم باید احساس 


را جراحی کنیم. 


رواد خود را عمل کنید 
مان یی مین رت ی 
شماست. باید جرا تیک خودتار ۱ عمل 
: تاو سرت برس 
جراحی ذهن و احساس ۱ ۱ 


آن‌قدرها هم کار ساده‌ای نیست. نمی توان به 
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جراحات احساس ز تتبام بحشبم ۲۰۹ 


کمک دارو جراحات احساس را درمان کرد. باید آن را از بیخ و بن برید 
و دور انداخت. خیلی‌ها تصور می‌کنند که با استفاده از انواع مرهم‌ها 
می‌توان جراحات کهنه‌ی احساس را از بین برد. اما ببهوده است. نمونه 
بارز آن ژنی است که با خیانت شوهرش روبه‌رو می‌شود. روانشناس و 
سایرین به او توصیه می‌کنند که گذشت کند و از خطای شوهر جشم 
بپوشد. توصیه‌ها را می‌پذیرد و به زندگی با او ادامه می‌دهد. برای 
شوهرش غذاهای خوب درست می‌کند و غیره. اما قلبش سرد است. 
احساسش جریحه‌دار شده است. وقتی شوهر از این بابت لب به شکایت 
می گشاید جواب می‌دهد «حب عزیزم تو را بخشیدم. اما نمی‌توانم عملت 
را فراموش کنم.» در واقع اگر اين زن قبول نمی‌کرد که شوهرش را 
ببخشد. اگر او را ترک کرده بود خوشبخت‌تر می‌شد. 


گذشت چاقوی کوچک جراحی است که زخم‌های 
احساسی را از بين می‌برد 


هنری وارد بیچر " معتقد است که: «وقتی می‌گویید می‌توانم ببخشم. اما 
نمی توانم فراموش کنم در واقع می‌گویید که «نخواهم بخشید.» بخشیدن 
باید چون صفحه یادداشت باطله باشد. پاره‌اش کنید و بسوزانیدش, 
آن‌طور که دیگر نتوانید آن را ببینید.» 

گذشت وقتی حقیقی. واقعی و کامل باشد و فراموش شود جاقوی 
کوچکی می‌شود که می‌تواند جراحات کهنه‌ی احساس را از میان بردارد, 
زخم را جوش دهد و بافت جراحت را از بين ببرد. 

بخششی که نسبی باشد يا با تمام وجود نباشد شبیه عمل جراحصی 
نیمه کاره روی صورت است. بخشیدن به حکم وظیفه و تظاهر به گذشت 


۱ . ۱۱۵۱۲۷ ۷۷۸۲۸ ۲ 


< 


۱ 


۰ روانشناسن تصویر دهنی 


تأثیر چندانی ندارد. تصنعی است. 

میات و فراموش کردن باید همراه با هم باشد باید از سر تقصیر 
گذشت و فراموشش بعنیدنی که ان باه نرود ود عاطر بمانتز 
جراحت را دوباره عفونی می‌کند. وقتی برای گذشتی که کرده‌اید بیش از 
اندازه مغرور شوید. وفتی خحاطره‌ی گذشت را در ذهن خود زنده 
نگهدارید شخص بخشیده شده را مدیون خود می‌دانید. این‌طوری دینی 


را می‌بخشید و دین دیگری ایجاد می‌کنید. 
بخشیدن سلاح نیست 


در زمینه‌ی بخشیدن استدلال اشتباه زیاد است. ارزش شفابخشی‌اش 
آن‌طور که باید و شاید شناخته نشده و از این‌رو بخشیدن حقیقی به‌ندرت 
مصداق پیدا کرده است. از جمله بسیاری از فضلا ما را به گذشت تشویق 
کر ده‌اند. معتقدند انسانی که می‌بخشد اسان خوبی انیت اقا به‌ندرت 
خواسته‌اند که ما برای خوشبختی ببخشیم. یکی از اشتباهات دیگر ایبن 
برای غلبه بر دشمن است. می‌گویند اکر می‌نواهی بر دشسمن پیسی 
گیری او را ببخش. تیلوتسون, | سقف پیشیر کانتربری معتقد است که 
هچ روز با شکروتر از آن نم دوف کصمن را عتران و فلیل 
دیدید با او مهربانی کنید. در وافع به زبان دیگر من گوییم که بخ 
سلاح موثری برای تلافی است. اما بخشش انتقام‌جو یانه شفابخش نیست. 

بقی هی روک کم و ای رزوی جکرن اس 
است. انگار قبلا اتفاقی نیفتاده آنتت: بش شعایعتن کب جراحی 


دارد. 


۱ 


جراحات احساس را التیام بخشيم ۲۱۱ 


قبل از هر چیز. باید اشتباه را پذیرفت. نامطلوب بودنش را قبول کرد. 
انسانی به قطع دستش رضایت می‌دهد که با اطمینان بداند که داشتن آن 
دست. دیگر مطلوب نیست. هر چه را که خطر و تهدید باشد باید پُرید و 
زیر تیغ جراحی بریده و دور انداخته می‌شود. موقعیتی فراهم می‌شود که 
زخم خیلی تمیز جوش بخورد. دقت می‌شود که صورت درست شکل 
اولیه خود را پیدا کند. انگار که به‌طور کلی حادثه‌ای اتفاق نیفتاده است. 


اگر بخواهید می‌توانید ببخشید 


بخشش شفابخش دشوار نیست. تنها دشواری این است که خود را 
زاین کنیل تاااز اجتای کر رن دب کی بان زر شین 
بدهی را فراموش کنید تا به کلی از ذهن‌تان خارج شود. 

تیان از. آنعهت برای ما دشوار است که احساس محکوم کردن 
را دوست داریم. تا زمانی که بتوانیم دیگران را محکوم کنيم خود را برتر 
از آن‌ها می‌دانیم. 

وقتی کسی دلش به حال خودش می‌سوزد. وقتی به حال خودش 
تاسفت می‌خورف ابانن بات خعاطر ی کنلن 


دلایل بخشیدن مهم است 


در بخشیدن شفابخش بدهی دیگران را پاک می‌کنيم. نه به این دلیل که 
تصمیم گرفته‌ايم سخاوتمند باشیم. نه به این خاطر که می‌خواهیم لطفی 


۱ 


۲ روانشناسی تصویر دهی 


: ۱ را ار. که حون به لحاظ اخلاقی انسان برتسری هستیم 
۰ خحط نه به ایين خاطر که 
۰ . 2 1 نه به اه 
توا بدهی را صفر کنیم و أن د پزیم و کل 
2 ار که بقدر کافی تاوان کار اشتباهش را 
طرف مقابل را مجبور کرده‌ایم که ؛ ۳ 

1 ۰ »۳ نات را دد بر حق بمي‌دانيم. 
بپردازد. علتش این است که اصل باهی د- ۱ ۱ ۱ نیم 
بخشیدن واقعی زمانی اتفاق می‌افتد که می‌توانیم ببینیم و در احساس 
۱ ۱ رحشدن نداریم. از اول هم نباید از این بابت 
قبول کنیم که چیزی برای ؛ ریم سر 

ییا سح وقیع پیش مود که هیک میهمانی عاهار جقوت 339۲ 
چند روحانی هم در ضیافت حضور داشتند. موضوع بخشیدن مطرح شد. 
صحبت حضرت مسیح پیش آمد که زن زناکار را بخسیده بود. بجب 
بسیار آموزنده‌ای در گرفت. صحبت از اين شد که چرا حضرت مسیح آن 
زن را بخشید و چگونه توانست در شرایطی که روحانیون زمان او فصد 


حضرت مسیح زن زناکار را نبخشید 


آن روز حرفی نزدم, نگفتم که حضرت مسیح هرگز آن زن را نبختسیده 
اششتن در هیچ‌یک از روایات و در کتب مقدس کلمات بخشش و 
بخشیدن در این مورد خاص به‌کار نرفته و حتی اشاره‌ای هم به آن نشده 
است. با توجه به حقایق موجود در داستان هم نمی‌توانیم این‌طود 
نتیجه گیری بکنیم. تنها اين را می‌دانیم که وقسی شاکی‌های او رفتند 
حضرت مسیح از او پرسید: «آیا کسی تو را محکوم کرده است؟» و جو" 
جواب منفی داد پیامبر فرمود: «پس من هم تو را محکوم نمی‌کنم؛ برد " 
دیگر گناه مکن.» 

تا زمانی‌که کسی را محکوم نکرده‌اید نمی‌توانید او را ببخشایید. 
حضرت مسیح به هيچ‌وجه آن زن را محکوم نکرده بود؛ بنابراین مسوراگ 
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برای بخشیدن وجود نداشت. متوجه خطا و گناه او شده بود. اما تنفری 
در دلش راه نیافته بود. در واقع آن‌چه را که من و شما باید در زمینه‌ی 
بخشش رعایت کنیم از قبل رعایت کرده بود. اشتباه ما در اين است که 
وقتی کسی را به‌خاطر خطایی مقصر می‌دانیم یا وقتی او را محکوم 
می‌کنيم و يا صفت خاصی بر او می‌بنديم. او و عمل او را با هم به اشتباه 
می‌گیریم. اشتباه در اینجاست که در ذهن خود به اين نتیجه می‌رسیم که 
طرف مقابل تا زمانی که دینش را نپردازد مورد عفو و بخشش ماقرار 
ی کر 

این که در این مورد باید چه کرد از حوصله‌ی این کتاب و زمینه‌ی 
تخصصی من خارج است. تنها به‌عنوان یک پزشک به شما می‌گویم با 
بخشیدن خوشحال‌تر و سالم‌تر می‌شوید. افکارتان صفا و آرامش 
می‌گیرد. اما این را هم بگویم که تنها بخشیدن شفابخش می‌تواند چنین 
تحولی را در ذهن ایجاد کند. اگر بخشیدن چیزی غیر از اين باشد بهتر 


است صحبتش را هم نکنیم. 


هم خود و هم دیگران را بخشيد 


نه تنها به خاطر دیگران احساسات‌مان جریحه‌دار می‌شود بلکه اغلب ما 
با محکوم کردن خویش. با احساس پشیمانی و تأسف خوردن, در واقح 

۰ ۰ ب ۰ ۳ ۰ ۲ 

می‌بريم؛ با احساس پیوسته‌ی گناه تفت وجودمان را از هم پاره می‌کنیم 
با احساس (# بشیمانین کردن و تاسف خوردن در وافع در گذشته 
زند گی می‌کنیم. احساس بیش از اندازه‌ی گناه. رجوع به گذشته است که 


استفاده‌ی صحیح و مناسب از احساس زمانی انشنیت که از ان برای 


۷ 
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۳۱۴ روانشناسی نصو بر دهی 


واکنش مناسب در برابر واقعیتی از محیط موجود استفاده کنیم. چون 
نمی‌توانیم در گذشته زندگی کنیم نمی‌توانیم واکنش احساسی مناسبی نسبت 
به وقایع گذشته داشته باشیم. تا جایی که به واکنش‌های احساسی مربوط 
می‌شود می‌توان گذشته را خیلی ساده فراموش کرد و دفترش رابست 
گذشته. گذشته است. آن‌جه اهمیت دارد مشکلات امروز و هدف فعلی 
ماست. 

منظور بی توجهی به اشتباهات و خطاهای گذشته نیست. تا زمانی که به 
اشتباه پی نبریم امکان اصلاح پیدا نمی‌کنيم. بدون پی بردن به خطا: 
جهت گیری درست غیرممکن می‌شود. اما اگر به‌حاطر اشتباهاتی که مرتکب 
شده‌ایم خود را محکوم و از خویشتن متنفر شویم کاری بیهوده کرده‌ایم. 


همه اشتباه می کنند 


یکی از بزرگ‌ترین اشتباهات این است که رفتارمان را با «خویش» خحود 
به اشتباه بگیریم. فکر کنیم چون عمل خاصی از ما ما سرزده حتماً اشکالاتی 
داریم و به عبارت دیگر به خود برچسب بزنيم. باید دانست که اشتباه 
سس عفد ی بعدی سما باشد. 

۱ بر ۳ ک ۰ 

ما اگر بگویید من شکست خورده و ناکام هستم. در واقع عمل خود 
| 
خججسترم قلر میا تهب 


ماند 


را 


دا 
فك ۳ ان را 7 
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هد 


اثبات کرده است. 

ظاهرا قبول داریم که همه‌ی بچه‌ها هنگامی که راه رفتن را یاد 
می گیر ند بارها به زمين می‌خورند. می‌گوییم «به زمین افتاد», «سکندری 
خورد». نمی‌گوییم که «ناتوان و متزلزل است.» 

اما بسیاری از والدین متوجه نیستند که تمام بچه‌ها هنگام زبان باز 
کردن اشتباه می‌کنند. ادای روان کلمات برای آن‌ها دشوار است و در 
گفتن هر بخش کلمه باید مکث کنند. بسیاری از پدر و مادرها در این 
مرحله نگران می‌شوند و به اشتباه می‌گویند که کودک ما لکنت زبان دارد. 
این طرز تلقی که در واقع به‌جای عمل خود کودک را مورد قضاوت قرار 
می‌دهد به دهن کودک منتقل می‌شود و او خود را الکن می‌پندارد. 
یادگیری حالت ماندگار پیدا می‌کند و لکنت همیشگی می‌شود. 

به گفته‌ی دکتر وندل جانسون متخصص مشهور لکنت زبان؛ 
سرچشمه‌ی لکنت زبان چیزهایی از این مقوله است. براساس تحقیقاتی 
که دکتر جانسون به‌عمل آورده والدین کودکانی که گرفتاری لکنت زبان 
ندارند بیشعر از واژه‌های توصیقی ماندد ناو صحبت نمی کرده اند تفاده 
می‌کنند و حال آن‌که والدین کودکانی که با ناراحتی لکنت زبان روبه‌رو 
هستند بیشتر واژه‌هایی مانند «نمی‌توانست صحبت کند» را به کار 
می‌برند. دکتر جانسون در مجله‌ی ساتردی ایونینگ پست در این زمینه 
می‌نویسد: «تدریجاً به نکته‌ای پی بردم که قرن‌ها کسی به آن توجه نکرده 
بود. پس از تجربیات متعدد برای‌مان ثابت شد کسی که لکنت زبان دارد 
مقصر نیست. مقصر والدین و اشخاص بیش از حد دستباچه‌ای هستند 
که از فرایند طبیعی زبان باز کردن کودکان بی‌اطلاعند. در واقع به‌جای 
کودک والدین او و به‌جای صحبت کننده شنوندگان باید تحت آموزش 


فر ار کین 


دکتر ثایت دانلوپ که به مدت ۰ سال در زمینه‌ی عادت‌ها. به‌وجود 


۱ 


آمدن و برطرف شدن آن‌ها و رابطه‌ای که با یادگیری دارند مطالعه کرده 


به این نتیجه رسیده که همین اصل در مورد تمامی «عادت‌های بده و از 
حمله عادت‌های احساسی بد صدق می کند. به اعتقاد دکتر دانلوپ شرط 
لازم بهبودی این است که بیمار دست از سرزنش حویش بردارد و از 
محکوم کردن بی‌جهت خود دست بکشد. دکتر دانلوپ به‌خصوص به 
این نتیجه رسید که نتیجه گیری‌هایی چون «تباه شده هستم» و «بی‌ارزش 


هستم/ بسیار مخرت ان 
نرم تن نباشید 


و بالاخره به نکته نهایی درباره‌ی جراحات احساسی توجه کنید. برای 
رسیدن به زندگی حلاق باید کمی آسیب‌پذیری را قبول کرد باید کمی 
جرئت به خرج داد. خیلی‌ها به پوسته‌ی احساس ضخیم‌تری احتیاج 
مردم مستلزم قبول جراحات احساسی است. اگر جراحت برداشتیم یکی 
عبارتی یک بافت جراحت ایجاد کنیم. به شکل نرم‌تن درآییم و از 
جراحات احتمالی آنی برحذر بمانیم و يا این‌که به روی خود نیاوریم و 
همچنان آسیب‌پذیر به زندگی خحلاق ادامه دهیم. 

صدف هرگز مجروح نمی‌شود. پوسته ضخیمی دارد که او را در 
مقابل هر عامل بیرونی محافظت می‌کند. در واقع ایزوله کر له این 
صدف ایمن هست اما خلاق نیست. نمی‌تواند دنبال خواسته‌هایش برود 
باید منتظر بماند تا آن‌ها به سراغش بیایند. صدف با هیچیک از جراحات 
احساسی در رابطه با محیط آشنا نیست. اما با لذت بردن هم غریبه است. 
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جراحات احساس را التيام بخشیم ۲۱۷ 


با جراحی احساس جوان‌تر می‌شوید 


سعی کنید روان خویش را عمل کنید. این‌طوری از زندگی لذت بیشتری 
می‌برید. به اکسیر جوانی دست می‌یابید. احساس جوان‌تر بودن می‌کنید. 
عملاً هم جوان‌تر می‌شوید. خیلی‌ها را دیده‌ام که با برداشتن جراحات 
کهنه‌ی احساس قیافه‌شان پنج تا ده سال جوان‌تر شده است. اطرافتان را 
نگاه کنید. آیا نمی‌بینید کسانی را که سن‌شان از چهل گذشته و هنوز 
شادابی جوانی در چهره‌شان پیداست؟ چند نفر خموده آزرده‌خاطر و 
بدبین می‌شناسید؟ چند نفر بشاش. خوشبین و خوش خلق سراغ دارید؟ 

اگر در برابر شخص یا در برابر زندگی جبهه‌گیری کردید. اگر به‌دور 
خود پوسته‌ی ضخیم حفاظتی کشیدید. حالت کسی را دارید که بار 
سنگینی را به دوش گرفته و از سویی به سوی دیگر می‌رود. آن‌ها که با 
احساسات جریحه‌دار زندگی می‌کنند در واقع در گذشته‌ها سیر می‌کنند. 
و این عمرصیخ اششاحی من است: روحیمهی جوان و شنادات کت 
چروک صورت و روان را برمی‌دارد و در چشم‌ها نور می‌دمد در حال 
سیر در آینده است و چشم به انتظارات بزرگ دوخته است. 

با این حساب چرا روان را جراحی نکنیم؟ کافی است خود را از شر 
تنش‌های منفی نجات دهید. از جریحه‌دار شدن احساس جلوگیری کنید. 
بخشیدن شفابخش برای از بين بردن جراحات کهنه چیز خوبی است. 
دنبال زندگی خلاق بروید. از خود حفاظت کنید. اما به پوسته‌ی لاکی هم 
نیازی ندارید. کمی آسیب‌پذیری را به جان بخرید. اشکالی ندارد. 


گذشته را فراموش کنید. مهم آینده است. 


۱ 


ی ی ۳ 


۸ روانشناسی تصویر ذهنی 


نکات مهم این فصل را یادداشت کنید 


4 ما ما مد که 
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فصل یازدهم - 
شخصیت حقیقی خود را بروز دهید 


«شخصیت». این مفهوم پر از اسرار که شناختنش آسان و تعریفش دشوار 
است بیش از آن چه ظاهری باشد باطنی است. 

آن جه را که ما «شخصیت» می‌ناميم در واقع نشانه‌ی ظاهری آن 
«خویش» خلاق و منحصربه‌فردی است که در تصویر خداوند ساخته 
شده است. در واقع نور خداوند در وجود ماست. می‌توان آن را تعبیر 
نمام و کمال «خحویش واقعی» خلت 

از کر وی ای ان کس اکن ای انس راب یی و 
می‌گذارد و احساس می‌کنيم که با چیزی حقیقی سر و کار داریم که 
برای‌مان کاری می‌کند. 

چگونه است که همه‌ی مردم بچه‌ها را دوست دارند؟ مطمئتاً به این 
خاطر نیست که می‌توانند کاری بکنند. به خاطر دانش و سواد و مال و 
منال آن‌ها هم نیست. مردم بچه را برای «آن‌چه هست» دوست دارند. هر 
نوزادی دارای «شخصیت مثبت» است. ظاهرسازی و دورویی و تظاهری 
در کارش نیست. نوزاد با هر زبان, خواه گریه و یا هر صدایی که از 
دهانش بیرون می‌آورد احساسات واقعی خود را بروز می‌دهد. منظورش 
دا می‌گوید. مکری در کارش نیست. کودک هر چه هست صداقت است. 
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در واقع مصداق و نمونه‌ی عالی این اندرز در روانشناسی «خودت باش» 
است. کودک بدون شک و تردید و فارغ از قید و بندها ابراز وجود و 


هر کس برای خود شخصیتی دارد 


هر انسانی دارای چیز اسرارآمیزی است که شخصیتش می‌ناميم. وقتی 
می‌گوییم فلانی «شخصیت خوبی» دارد منظور حقیقی ما این است که او 
نیروی حلاق درونش را آزاد کرده و خویش واقعی خود را ابراز می‌کند. 

«شخصیت خوار» و «شخصیت دربند» هر دو یکی هستند. کسی که 
فختخضییی شیر آزه دارد خریفن لاف را نروز نمی‌دهسد ان را ذو بش 
کشیده. قفلی به پایش زده و کلیدش را دور انداخته است. شخصیت 
دربند. شخصیت واقعی خود را محدود می‌کند و به هر دلیل از ابراز آن 
می‌ترسد, از خودش بودن هراس دارد و به عبارتی خویش واقعی خود را 
به زندان انداخته است. 

نشانه‌های وجود داشتن موانع روحی زیاد و متنوع است که از آن 
جمله می‌توان به خجالتی بودن» کمرویی» خودبینی» عناد. احساس گناه. 
بی‌خوابی. عصبیت. تندخویی و ناتوانی در همزیستی و معاشرت با 
دیگران اشاره کرد. 

ناکامی. خصوصیت بارز شخصیت فرو نشسته است. علت اصلی 
ناکامی او این است که نمی‌تواند خودش باشد و ابراز وجود کند. سایه‌ی 
این ناکامی بر هر کاری که می‌کند گسترده است. 

باز خورد منفی بیش از اندازه, علت شخصیت دربند است. 

علم سیبرنتیک بینش جدیدی در زمینه‌ی شخصیت دربند به‌دست 
می‌دهد و راه‌هایی برای از بند رهانیدن و آزاد کردن روان, از زندان خو" 
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شحصیت حقیقی خود را بروز دهید ۲۳۱ 


در یک سرومکانیزم بازخورد منفی معادل و هم ارز استفاده‌ی بهینه 

وود قیفر واقع سن گریك فاص شاه من کی راد ان 
می‌روید: راهتان را اصلاج کید 

اما مقصود بازخورد منفی نه توقف. بلکه اصلاح واکنش و تغیب 


جهت دادن به آن است. 

وقتی بازخورد منفی درست کار کند موشک یا اژدر با یک سلسله 
حرکات زیگزاگی. با اصلاح مسیر حرکت. به‌سوی هدف تعیین شده 
پیش می‌رود. 

اما اگر مکانیزم بیش از اندازه به بازخورد منفی حساسیت نشان دهد 
سرومکانیزم بیش از حد نیاز اصلاح می‌شود. به‌جای حرکت به سوی 
هدف. حرکت زیگزاگی‌اش شدت می‌گیرد و گاه حرکت به جلو به کلی 
متروت می‌شود: 

سرومکانیزم درون ما هم به همین صورت کار می‌کند. بازخوردهای 
منفی برای اصلاح مسیر حرکت و يا برای هدایت ما در جهت رسیدن به 
هدف مورد استفاده قوان می گیرد: 


باز خورد منفی بیش از اندازه نامطلوب است 


بازخورد منفی در واقم هميشه می‌گوید: «ایین کار را نکنید. تغییبرش 
دهید. کار دیگری بکنید.» هدف آن اصلاح واکنش یا تفییر درجه‌ی 
حرکت به سمت جلوست. هدف. توقف عملیات نیست. بازخورد منفی 
فرمان «کاری نکنید» نمی‌دهد. می‌گوید: «کاری که می‌کنید اشتباه است.» 
اما نمی‌گوید «هر کاری بکنید اشتباه است.» 

با این حال اگر بازخورد منفی زیادتر از اندازه باشد و یا اگر مک‌انیزم 
"نود ما نسبت به بازخورد منفی حساسیت بیش از اندازه نشان دهد 


۱ 


۲ روانشناسی تصویر ذهنی 


نتیجه‌ی کار اصلاح واکنش نیست. بلکه واکنش را به کلی متوقن 
ان گنت وقتی نسبت به یک بازخورد منفی یا انتقاد واکنش بیش از انداز, 
نشان می‌دهیم احتمالاً نتبجه می‌گیریم که نه تنها کمی از حالت تعادل 
خارج شده‌ايم. نه تنها اشتباه می‌رویم. بلکه به جلو رفتن اشتباه است. 

جنگلبان با شکارچی برای این که اتومبیلش را گم نکند جایی را نشان 
می کند. درخت بلندی را در نزدیکی اتومبیلش در نظر می‌گیرد که از 
فاصله‌ی چند کیلومتری هم قابل دیدن باشد. وقتی می‌خواهد به سراغ 
اتومبیلش برگردد دنبال درخت نشان کرده (همدف) می‌گردد آن را 
می‌یابد و به سویش قدم برمی‌دارد. گاه درخت را گم می‌کند. با این‌حال 
به تشخیص خود به سوی هدف می‌رود. هرگاه درخت را می‌بیند مسیر 
حرکتش را با آن می‌سنجد. اگر احساس کرد که مسیر حرکتش مثلاً ۱۵ 
درجه به سمت چپ درخت منحرف شده متوجه راه اشتباه می‌شود. 
بلافاصله حرکتش را اصلاح می‌کند و مستقیماً به‌سوی درخت می‌رود. اما 
هرگز نتیجه‌گیری نمی‌کند که راه رفتن کار اشتباهی است. 

با این حال خیلی از ما نتیجه‌گیری نادرست می‌کنیم. وقتی می‌بینیم که 
طرز بیان و شکل ابراز وجودمان درست نیست نتیجه می‌گیریم که: 
«اصولاً ابراز وجود اشتباه است.» و یا این که «موفقیت کجا و ما کجا؟» 

فراموش نکنید که بازخورد منفی زیاده از اندازه مانع واکنش مناسب 
شده و چه بسا که آن را به کلی متوقف کند. 


۱ 


شخصیت حقیقی خود را بروز دهید ‏ ۲۲۳ 


لکنت زبان» نشانه‌ی مانع زورحی 


لکنت زبان مثال خوبی است که نشان می‌دهد چگونه بازخورد منفی بیش 
از اندازه با ایجاد موانع روحی در کار واکنش مناسب اخلال می‌کند. 

بی‌آن که بدانیم. هنگام صحبت اطلاعات بازخوردی منفی را توسط 
گوش و از صدای خودمان دریافت می‌کنيم. به همین علت است که 
ناشنوایان نمی‌توانند صحبت کنند. به هیچ‌وجه نمی‌دانند صدایشان چگونه 
در فضا می‌بیچد. نمی‌دانند که ایا داد می‌کشند. به صدای بلند و يا کوتاه 
صحبت می‌کنند. به همین جهت اشخاصی که ناشنوا به دنیا می‌آیند 
صحبت کردن را یاد نمی‌گیرند. گاه حتی به‌خحاطر سرماخوردگی» که 
قدرت شنوایی ضعیف می‌شود و کری نسبی به‌وجود می‌آید. شخص از 
آواز خواندن هماهنگ با دیگران محروم می‌شود. 

بنابراین بازخورد منفی خود مانع صحبت يا روانی صحبت نیست. 
برعکس امکان صحبت درست را فراهم می‌کند. متخصصین امور صوتی 
برای بهبود کیفیت بیان و لحن صدا توصیه می‌کنند که صدای خود را 
روی نواری ضبط کنیم و به آن گوش دهیم. با اين کار به اشتباهاتی که 
در صحبت ما وجود دارد و قبلاً از وجود آن بی‌خبر بودیم پی می‌بریم. 
می‌توانیم اشتباهات‌مان را به‌وضوح ببینیم و آن را اصلاح کنیم. 

اما اگر قرار باشد که بازخورد منفی به بهتر صحبت کردن کمک کند 
باید (۱) خودبه خود و نیمه‌هوشیار باشد. (۲) در حال صحبت اتفاق 
بیفتد و (۳) واکنش نسبت به بازخورد آنقدر حساس نباشد که مانع از 
انجام عمل شود. 

سختگیری آگاهانه‌ی بیش از حد نسبت به صحبت و مواظت بیش از 
ندازه برای ادای صحیح کلمات احتملاً به لکنت زبان می‌انجامد. 

اگر بتوان از شدت بازخورد منفی کاست. اگر بتوان با خورد منفی را 


ی 
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۴ روانشناسی تصویر ذهنی 


تنها هنگام صحبت دخالت داد و پیشاپیش از آن استفاد, ی 


فوری در طرز صحبت پدیدار می‌شود. 
انتقاد خودآگاه کار را خراب‌تر می کند 


این تکتهرا دصر ی کوایز بشری بسانت کراده اسستتاه دقتز یی و 
مجله‌ی علمی «طبیعت» لکنت زبان را ناشی از تذکرهای بیش از اندازه 
می‌داند. او برای اثبات نظریه‌اش گوشی‌های متصل به جریان صدای بلند 
را در اختیار ۲۵ نفر از اشخاصی که از لکنت زبان رنج می‌بردند قرار دا. 
وقتی از آنان خواسته شد که متن از قبل تهیه شده‌ای را به صدای بلند 
بخوانند پیشرفت قابل ملاحظه‌ای مشاهده گردید. گروه دیگری از 
اشخاصی که از لکنت زبان شدید ناراحت بودند در آزمایش سایه‌حوانی 
شرکت کردند. از اين عده خواسته شد که حتی‌المقدور صحت‌های 
کسی را که از روی متنی می‌خواند. يا صحبت‌های گوینده‌ی رادیو یا 
تلویزیون را بلافاصله تکرار کنند. این اشخاص بعد از کمی تمرین 
تواشتتید لبعت این شرایط کیش اتقافی در کان تبرد و عسلا میور 
بودند که تقریباً همزمان با گوینده یا خواننده‌ی متن صحبت کنند بدون 
لکنت تکلم کنند. با ادامه‌ی این تمرین ناراحتی لکنت زبان این عده برای 
هميشه از بین رفت. 

وقتی باز حورد منفی شدید یا انتقاد از خویش از میان برداشته شد 
0 یافت. وقتی مجالی ب: برای نگرانی 
وجود نداشت. وقتی دقت بیش از اندازه‌ای در کار نبوده مشکل تکلم +" 
سرعت بهبود یافت. این اما ما ها مشابه نشان می‌دهد ۳۶ 
می‌توان با رهانیدن شخصیت از بند. کارها را بهتر انجام داد. 
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شخصیت حقیقی خود را بروز دهید ‏ ۲۲۵ 


دقت بیش از اندازه مایه‌ی نگرانی است 


آیا هرگز سوزنی را نخ کرده‌اید؟ 

اگر نخ کرده باشید و یا اگر در اين کار تجربه‌ای نداشته باشید احتمالا 
متوجه شده‌اید که دست شما قبل از نزدیک کردن نخ به سوزن کمترین 
لرزشی ندارد. اما وقتی سوزن را به سوراخ ریز سوزن نزدیک می‌کنید و 
می‌خواهید نخ را از سوراخ عبور دهید دست‌تان می‌لرزد و نخ به سوزن 
نمی‌رود. 

هنگام ریختن مایع به درون یک بطری با دهنه‌ی باریک هم همین 
مشکل پیش می‌اید. تا زمانی‌که مایع را به بطری نزدیک نکرده‌اید ارتعاش 
و لرزشی در کار نیست. اما همین که می‌خواهید مایع را در بطری خالی 
کنید لرزش دست شروع می‌شود. 

در پزشکی این یدیده را اصطلاحاً «رعشه‌ی تصمیم» می‌نامند و نظیر 
مواردی که ذکر کردیم زمانی بروز می‌کند که در انجام کاری وسواس و 
دفت بیش از اندازه به خرج داده شود. در شرایط خاصی از ناخوشی. 
مانند اسیب دیدن بخش‌های به‌خصوصی از مغزء «رعشه‌ی تصمیم؛ 
می‌تواند شدید شود. مثلاً ممکن است بیماری بتواند تا زمانی که قصد 
انجام کاری را ندارد دستش را به‌طور کشیده و بدون حرکت نگهدارد. اما 
همین که قصد انجام کاری را می‌کند. مثلاً تصمیم می‌گیرد در اتاق را 
قفل کند. دست از کنترل خارج شده و در جهت‌های مختلف به حرکت 
درمی آید. گاه دست حتی پانزده تا بیست سانتی‌متر بالاا و پایین می‌رود. 
ممکن است بتواند مدادی را خیلی راحت در میان انگشتانش نگه‌دارد. 
اما همین که تصمیم می‌گیرد نام خود را بنویسد اختیار دستش را از 
دست می‌دهد. حال اگر از اين بابت خجالت هم بکشد و به‌ خصوص 
نخواهد غریبه‌ها متوجه ناراحتی‌اش بشوند چه بسا که از عهده‌ی امضای 


۱ 


۶ روانشناسی تصویر دهنی 


تامشن همجرت ان این افراد اگر تحت آموزش‌های آرام‌سازی, نگرانی 
یش از حد دراه ارسای‌شان را فرموش کنند مشکاشان حل میور" 
دقت بیش از اندازه يا نگرانی بیش از حد برای اشتباه نکردن, زو 
بازخورد منفی شدید است. اینجا هم برای شخصی که از ناراحتی 7 
ریج می‌برد و پیشاپیش نگران صحبت کردن است اشتباه بیش از 
افزايش می‌یابد. دقت بیش از اندازه و نگرانی دوستان قدیمند. 


ی 


هنری وارد بیچر می گفت: «من از این ادم‌های ردو دفیق و انا 
که از بیم اشتباه لب به سخن نمی گشایند و از بیم قدمی به اشتباه 
برداشتن دست به هیچ کاری دمی زنند خوشم نمی آید.» 


نصیحت ویلیام حیمز به دانش آموزان و معلمان 


ویلیام جیمز به نقل از حکیمی می‌نویسد: «می‌دانید کدام دسته از 
انش افودان درس‌شان را خوب یاد نمی‌گیرند؟ آن‌هایی که می‌ترسند 
درس‌شان را خوب یاد نگیرند. می‌دانید کدام دسته از دانش‌آموزان 
وت قنان را خوب حفظ می‌کنند؟ آن‌هایی که بی‌تفاوت‌تر هستند. چرا 
همه‌اش صحبت از این است که زندگی اجتماعی در نیوانگلند در مقایسه 
با سایر نقاط دنیا خسته‌کننده‌تر و ملال‌آور است؟ علتش این است که 
مردم نیوانگلند وجدان‌شان ناراحت است. صحبت نمی‌کنند مبادا که 
حرف نامربوطی بزنند. ۰و یا برعکس می‌ترسند حرفی بزنند که توضیح 
واضحات باشد. : مسبت نمی‌کنند مبادا به کسی بربخورد. می‌ترسند سخن 
رزشمندی نگفته باشند. می‌ترسند. حال به هر طریق, مبادا که 
محبت‌شان مناسب شرایط موجود نبافد چگونه می‌توان در میان چنین 
دبای بیکران مسئولیت‌ها و موا 


نع روانی سخن گفت؟ اما در سرزهبی 
9 مردمس وسوا 


س را کتار می‌گذارند. عقده‌های دل را باز می‌کنند " 


مت ا2طو0096(۷]0 ۱0/۱۷۷۱۷1۳۱ 


تخصیت حفیفی خود را بروز دهید ‏ ۲۲۷ 
می‌گذارند تا زبان به‌راحتی مکنونات وجود آن‌ها را جاری کند, ۳3 
صحبت باز می‌شود و جامعه روح می‌گیبرد و کسالت و ملال از مبان 
می‌رود. 
«امروزه همه‌ش صحبت سر این است که معلمان قبل از رفتن سر 
کلاس» خود را برای هر جزء تدریس آماده کنند. این تااندازه‌ای بد 
اما بگذارید از قول یک معلم برجسته پیامی را برای معلمان بازگو 
کنم. قبل از حضور در کلاس هر چه می‌توانید خود را برای تدریس 
آماده کنیدء اما پس از ورود به کلاس به دانسته‌ها و توانایی‌های 
خودبه‌ خود خویش اعتماد کنید و دقت بیش از اندازه زا کنار بگذارند. 
(نصیحت من به دانش آموژان و به‌حصوص به دانش‌آموزان دختر همم 
تقریبا هه امست: درست همان‌طور که ممکن است زنجیر دوچرخه‌ای 
آنقدر تنگ باشد که رکاب زدن را دشوار کند ممکن است در دقت و 
هوشیاری به‌قدری افراط شود که اجازه‌ی فعالیت را از مغز بگیرد. یاد 
روزهای دشوار امتحانات بیفتید. در این روزها مثقالی آرامش اعصاب از 
چند تن مطالعه‌ی مضطربانه‌ی قبل از امتحان بهتر است. اگر واقعاً 
می‌خواهید در امتحان موفق شوید و به آن‌چه شایسته آن هستید برسید 
روز قبل از امتحان کتاب را کنار بگذارید و بگویید: «دیگر حاضر نیستم 
لحظه‌ای این درس را مطالعه کنم. هر نمره‌ای که بگیرم مهم نیست.» این 
را از صمیم قلب بگویید. واقعاً به آن اعتماد داشته باشید. بروید کمی 
یت تا 


وه اما پا ,۰۷۵ بل( 11696۲۷۵۵ اواز ۷ «۵,وعصول صیهاا ۱۷/۱ 


سا 


۱ 


بِ رم 
«خودآگاهی» در اصل «دیکرانآ گاهی» ۱ ُ 


رابطه‌ی علت و معلول میان بازخورد منفی شدید و آنچه ما آن را 
خودا گاهی می‌نامیم به وضوح قابل رژیت است. 

در هر ارتباط اجتماعی. اطلاعات بازخوردی منفی را از سایرین 
دریافت می‌کنیم. یک لبخند. یک اخم. صدها نشانه‌ی تایید و تکذیب, 
توجیه کردن و نکردن. همه و همه در واقع وضع ما را نشان می‌دهند. با 
توجه به این بازخوردهاست که جهت حرکت را می‌يابيم. در هر موقعیت 
اجتماعی ارتباطی میان سخنران و شنونده, میان بازیگر و تماشاچی وجود 
دارد. بدون این ارتباط دائمی روابط انسانی و فعالیت‌های اجتماعی عملا 
غیرممکن می‌شود و حتی اگر نشود مطمثناً کسل‌کننده» ملال‌آور و 
بی‌روح می‌گردد. به‌طوری که نشانی از روح و حیات در آن پیدا نیست. 

بازیگران و هنرمندان خوب و سخنوران برجسته هنر کارشان را در 
بین تماشاچیان و حضار احساس می‌کنند. در واقع ایین‌طوری بهتر 
می‌توانند نقش خود را بازی کنند. افرادی که شخصیت نیکو دارند و از 
وجه»ی اجتماعی خوبی برخوردار هستند در ارتباط با سایرین؛ 
برداشت‌های آن‌ها را می‌خوانند و خودبه‌خود و با اطمینان و به‌گونه‌ای 
خلاق واکنش مناسب نشان می‌دهند. ارتباط با سایرین در واقع 
باز خوردی منفی است که امکان موفقیت در زمینه‌های اجتماعی را فراهم 
می‌کند. کسانی که در رابطه با دیگران نتوانند عکس‌العمل نشان دهند در 
وافع آدم‌های سرد و نچسبی هستند که مقبول دیگران واقع نمی‌شوند. 
بدون این ارتباط موجود اجتماعی بی‌مصرف و آدم نچسبی می‌شوید د 
مورد علاقه‌ی هیچ کس قرار نمی‌گیرید. 

2 برای ثمربخشی این نوع بازخورد منفی باید خلاق باشید و کم 9 
اس حلات نیمه‌هوشیار و خودبهخود داشته باشید و جد و جهد آگال 
در ان به کار نبرید. 


۱ 


شخصیت حقیقی خود را بروز دهید ۲۲٩‏ 


مهم نیست دیگران چه فکر می کنند 


اگر نسبت به آن‌چه سایرین فکر می‌کنند حساسیت بیش از اندازه نشان 
بدهید» اگر به راضی کردن مردم بیش از حد بها دهید. وقتی بیش از 
اندازه برای تکذیب حرف‌ها و قضاوت‌های درست و نادرست دیگران 
اهمیت قائل شوید. گرفتار بازخورد منفی و موانم روانی می‌شوید و در 
نتیجه کارتان تضعیف می‌شود. 

وقتی به‌طور دائم و آگاهانه روی هر عمل. هر کلمه و هر رفتاری 
حساسیت نشان دادید بار دیگر موانعی بر سر راه روح و روان خود ایجاد 
می‌کنید. 

برای تأثیر اگذاشتن روی دیگران به‌قدری دفت می‌کنید و توجه‌شان 
می‌دهید که «خویش خلاق» خود را به بند می‌کشید. محدودش می‌کنید و 
مانع فعالیتش و2 در نتیجه به عکس آن‌چه که می‌خواستید دست 
پیدا می‌کنید و به‌جای وجهه‌ی خوب. روی دیگران اثر بد می‌گذارید. 

برای آن‌که روی مردم اثر بگذارید و وجهه‌ی خوبی از خود بروز 
دهید سعی آگاهانه فایده‌ای ندارد. نگران این نباشید که دیگران درباره 
شما چه فکر می‌کنند و روی شما چه قضاوتی دارند. 


فروشنده‌ای بر دستپاچگی غلبه می‌کند 


جیمز مانگان فروشنده, ملف و سخنور مشهور می‌گوید وقتی برای 
اولین بار تصمیم گرفت که خارج از منزل؛ در سالن غذاخوری مجلل 
هتل درجه یکی غذا بخورد به شدت دستپاچه بود. وقتی توی سالن راه 
می‌رفت خیال می‌ کرد همه‌ی چشم‌ها متوجه اوست. خیال می‌کرد همه 
به چشم خریدار نگاهش می‌کنند و از همه چیز عیب می‌گیرنند» نگران 
تک‌تک حرکات و اعمالش بود. از طرز راه رفتن و نشستن گرفته تا 


۱۵ 


۰ روانشناسی تصوير ذهنی 


ی ۱۳ 
اعمالش همه زشت و ناپسند هستند علت ناراحتی‌اش را رم 
آدات غذا خوردن و ادب اجتماعی خوبی برخوردار بود. ۱۳ 
آشپزخانه منزلشان با پدر و مادرش غذا می‌خورد ناراحت ی انز 

ان تتیجه رسید که وقتی در منزل با پدر و مادرش غذا می‌نصوود نکب 
طرز غذا خوردن نیست. خیلی راحت سر میز غذا می‌نشیند و ناما 
می‌خورد. 


رض را 


جیمز مانگان با به یاد آوردن صحنه‌ی صرف غذا در آشپزخانه با پدر 
و مادر و احساسی که در آن لحظات داشت بر ناراحتی خود غلبه کرد از 
۵نه بعد مرگاه به مالن غلاعوزی مجللی پا عی کشت ذراقهن عری 
صحنه ی غذا خوردن با پدر و مادرش را مجسم می‌کرد. انکا ز قح 
می‌کرد که توی آشپزخانه با پدر و مادرش غذا می‌خورد. ناراحتی‌اش 
برطرف شد. 


با خورد منفی مفرط را ندیده بگیرید تا برازنده شوید 


موجه نا که بت قزییری زر گر هر برتانی نتاس خرس 


هم می‌تواند با رجوع به خاطره‌ی غذا حوردن در منزل به راحتی خیال 
برسد. او در کتاب افن فروش به فروشنده‌ها توصیه می‌کند که عبارت 
ارم به خانه می‌روم تا با پدر و مادر 
تحت 


ی غذا بخورم» را هرگز فراموش 
می‌گوید حودم هزاران بار این - جمله را تکرار کرده‌ام. 

این احساس امنیت در مجالس و در برابر غریبه‌ها و ندیده گرفتن 
ناشتاخته‌ها و حوادث احتمالی را می‌توان در قالب واژه‌ای توضیح داد. 
برازند گی» است و در مواقعی دست می‌دهد که 


ی اقا وان با گیل 


این واژه (احساس 
بخواهید به‌طو 
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ی خود را پروز دهید ‏ ۲۳۱ 


کنترل را از خود دور کنید.) ! 
به خودآ گاهی بیشتری احتیاج دارید 


دکتر آلبرت ادوارد ویگام " متخصص امور اموزش. روانشناس و سخنران 
مشهور اخیرا جایی عنوان کرده که در سال‌های آغازین تدریس نی 
دستباچه می‌شد که توان ارائه‌ی مطالب را از دست می‌داد. از مردم 
دوری می‌گزید. حرف معمولی‌اش را هم نمی توانست بزند. همه‌ی 
تلاش‌هایش برای غلبه بر این مشکل بی‌نتیجه مانده بود. مشکل او این 
بود که به دیگران بیش از اندازه توجه داشت. سبت به هر آن‌جه دیگران 
فکر می‌کردند و می گفتند و می‌کردند حساسیت فوق‌العاده‌ای نشان می‌داد 
و اين توجه زیاد دمار از روزگارش درآورده بود. به می‌توانست درست 
فکر کند و نه می دانست که چه باید بگوید. اما با خود که تنها می‌شد 
هیچ مشکلی نداشت. در تنهایی بسیار راحت. برازنده و متعادل بود. 
گفتنی زیاد داشت. خود را خیلی خوب می‌شناخت و از کم و کیف 
رجود خود مطلع بود. 

در این احوال بود که تصمیم گرفت خوداگاهی‌اش را تقویت کند. 
احساس کرد به خودآگاهی بیشتری احتیاج دارد. دیگران را از ذهن خود 
کنار گذاشت. تصمیم گرفت که به قضاوت و احساس سایرین اهمیتی 
دهد. البته این نادیده انگاشتن عقاید و قضاوت سایرین ناشی از 
بی‌عاطفگی, کبر و خودبینی نبود و علاقه‌اش را به مردم از دست نداد. 
ریشه کن کردن بازخورد منفی, هر اندازه هم شدید باشد. خطری تولید 
می‌کند. اما تلاشی که در جهت مخالف کرد روی مک‌انیزم بازخورد 


کدرا ) ۰ 0۵۳۱۵۵۱ ۱۵ )اوه ۷ بمنااع5 ]0 ۷۵۵۷ ۱۱۵ ,م۸0 ومد ۰ ۱ 
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۱۵ 


۳۳۲ روانشناسی تصویر دهنی 


۱ زا ابطه‌اش با مردم بهتر شد. برای دسته‌ه| 


کثیر مردم صحبت می‌کرد و با سخنرانی پرای آن‌ها روزگار می‌گذراند. 
م ها 8 1 


وجدان همه را ترسو می کند 


این گفته‌ی ویلیام شکسپیر است. روانشناسان و روحانیون امروزی نیز 
همین عقّیده را دارند. ۱ 

خود وجدان یک مکانیزم بازخورد منفی آموختنی است که با 
اخلاقیات و آداب اجتماعی سر و کار دارد. اگر داده‌های اطلاعاتی فرا 
گرفته و ثبت شده صحیح باشد. اگر مکانیزم بازخورد. حساسیت بیش از 
اندازه نداشته باشد و اگر واقع‌بینی در کار باشد از زیر بار اجبار در 
تصمیم‌گیری دائمی درباره‌ی درست و نادرست خلاص می‌شویم. تا 
جایی که به اداب اجتماعی و اخلاقیات مربوط می‌شود وجدان, ما را در 
مسیر رفتار واقع‌بینانه» مناسب و صحیح هدایت می‌کند. وجدان هم نطیر 
هر نظام بازخوردی دیگر به‌صورت خودکار و نیمه‌هوشیار عمل می‌کند. 

اما همان‌طور که دکتر هاری امرسون فوسدیک " می‌گوید: «وجدان 
می‌تواند سر آدم کلاه بگذارد.» وجدان هم ممکن است اشتباه کند» 
بستگی به اين دارد که شما درباره‌ی درست و غلط چه برداشتی دارید. 
اگر این برداشت درست باشد اگر باورهای‌تان واقع‌بینانه و معقول باشد. 
ِِ در معرض جهان واقعی و دریای اخلاقیات چیز ارزشمندی 
ی حکم قطب‌نمایی در دست دریانورد را پیدا می‌کند. حلال 
مشکلات می‌شود. اما اگر | 


2 ین باورهای اولیه حود اشتباه نادرست؛ 
عیرواق‌بینانه و به عبار 


ِِ نی نامعقول باشد حرکت را به انحراف می‌کشد. 
۱ تیوه ۳ عفریههای قطپ‌نما رز شین کنقه با این 


۱3۳ 
و و را 2 ور یا ۱۰ 


۱ 


شخصیت حقیفی خود را بروز دهید ‏ ۲۳۳ 
کفیت نه تنها یار و یاور دریانورد نیست بلکه او را به دردسر هم می‌اندازد. 
وجدان می‌تواند در ارتباط با اشخاص مختلف مفاهیم مختلفی داشته 
باشد. اگر ذهن‌تان مثل بعضی‌ها آن‌طور پرورش یافته که پوشیدن پیراهن 
دکمه‌دار را گناه می‌داند. هر گاه پیراهن دکمه‌دار بپوشید گرفتار عذاب 
وجدان می‌شوید. اگر آن ر پرورش یافته‌اید که فکر می‌کنيد بریدن سر 
انسان و آویزان کردنش از دیوار کار درست و نشانه‌ی آدمیت است در 
این‌صورت اگر نتوانید سر کسی را از بدن جدا کنید خود را گناهکاره 


بی‌صلاحیت و بی‌آرزش خواهید ینداشت. 
وظیفه‌ی وجدان خوشبعت کردن شماست 


وظیفه‌ی وجدان فراهم آوردن زمینه‌های خوشبختی و مولد بودن است. 
اما اگر قرار است وجدان راهنمای رسیدن به سعادت باشد باید مبتنی بر 
حقایق باشد. باید راه درست را نشان دهد. در غیراین‌صورت اطاعت 
کورکورانه از وجدان نه تنها ما را از گرفتاری نجات نمی‌دهد. بلکه 
برعکس گرفتارمان می‌کند. خوشبختی را از ما می‌گیرد و از ما انسان‌هایی 
غیرمولا می‌سازد. 


ابراز وحود؛ بحث اخلاقی نیست 


جنبه‌ی اخلاقی دادن به مسایلی که اصولاً با اخلاقیات ارتباطی ندارد 
مشکلات زیادی می‌آفریند. 

برای نمونه. «ابراز وجود» با «عدم ابراز وجوده اصولا بامسایل 
اخلافی بی‌ار تباط ات استلادی انتتت که پروردگار در اختیارمان 
گذاشته و باید از آن استفاده کنیم. 

با وجود این گاه به خاطر دخوالت: و جدان همین ابراز وجود به لحاظ 


۱ 


۲۳۴ روانشناسی تصویر ذهنی 


احلاقی کار بدی تلقی می‌شود. شخصی که در دوران کودکی به محض 
صحبت کردن. ابراز عقیده و یا خودنمایی مورد شماتت و تحقیر واقم 
شده در اثر ات وا به قظرشی این عون می رسد که راز وروی 
یک اظهار نظر سازنده و ی صحبت کردن معمولی اشتباه است. 

ار عروی بهخاطر نشان دادن خصبائیت تنییه شود و با به حاطر 
ترسویی مورد سرزنش قرار گیرد؛ يا حتی به جرم ابراز محبت مورد 
از احساسات حقیقی را اشتباه می‌پندارد. بعضی از 


هیجانات بد. مثل عصبانیت 


بچه‌ها این‌طور برداشت می‌کنند که تنهاابراز 
وه اشتباه و گناه است. اما مسئله در اینجاست که وقتی هیجانات بد 
را سرکوب می‌کنید همراه با آن ابراز هیجانات مطلوب هم سرکوب 
می‌شود. اصولاً تقسیم‌بندی احساس به دو دسته‌ی خوب و بد اشتبه 
است. «مناسب» و «نامناسب» واژه‌های بهتری هستند. اگر کسی در بیابان 
خرسی را دید و ترسید احساس مناسبی را ابراز کرده است. تجرب‌ی 
عصبانیت هم در بسیاری از مواقع لازم است. عصبانیت» اگر درست 
هدایت شود و اگر تحت کنترل باشد عنصر مهمی از شهامت و شجاعت 
به حساب می‌آید. 

اگر هر وقت کودک ابراز عقیده می‌کند مورد شماتت قرار گرد و 
سرجایش نشانده شود خیال می‌کند درست این است که شخص مهمی 
نباشد. به این نتیجه می‌رسد که آدم متشخص شدن حق او نیست و اگر 
بخواهد آدم متشخصی شود کار اشتباهی کرده است. 

وجدانی با این مشخصات به‌راستی که همه‌ی مارا ت 3 
کاری 


می‌کند. از ما ادم‌های ترسو می‌سازد. در این شرایط حتی وفتی 
که آیا 


ارزش تلاش را داشته باشد. همه‌اش گرفتار این ذهنیت می‌شویم 
می‌شود که ایا استحقاق اين را داریم یا نداریم. خیلی‌ها تحت‌تاامد 
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شخصیت حقیقی ود را بروز دهید ‏ ۲۳۵ 
ریوعیت‌های فربوط به وجدان اشتباه. در هر کار 
خود را دست‌کم می‌گیرند. حتی وقتی به کلیس 
در ردیف و3۳ ۳2 ۹ دهمن‌شان 


می‌توانند رهبری کارهایی را به‌دست گیرند 


می‌روند فکر می‌کنند باید 
نمی‌رسد که آن‌ها هم 
سنن دیا این که همه‌ی موش و 
ی ۱ 
می‌ترسند مردم آنها را ادم‌های متظاهری به‌حساب آورند. 

هول کردن روی صحنه یکی از پدیده‌های رایج دنیای ماست. علتش 
بازخورد منفی بیش از اندازه‌ای است که از وجدان شرمنده و خموده 
صادر می‌شود. «نرس محه» یعنی ترس از ابراز وجود. ترس از ابراز 
عفیده و اعلام کسی بودن و تظاهر کردن و این‌ها ویژگی‌ها و 
خصلت‌هایی است که ما اغلب در سنین کودکی آن را اشتباه دانسته‌ايم و 
چه‌بسا که بهخاطرش تنبیه هم شده‌ايم. ترس از صحنه نشانه‌ی بارز ایسن 
حفیقت است که سرکوب و منع ابراز وجود پدیده‌ای همه‌جا گیر است. 


سر کوب نکردن قدمی بلند در جهت مخالف 


دوی خوشبختی و موفقیت را نمی‌بینند باید به عمد سرکوب نکردن را 
نمرین کنید. از میزان مراقبت. توجه و دقت خود بکاهید. باید به‌جای 
اکه فکر کنید و بعد حرف بزنید. حرف زدن بدون تأمل را تمرین کنید. 
عمل بدون تفکر. به‌جای تفکر یا توجه دقیق به کاری که می‌خواهید 
انجام دهید. 

معمولاً وقتی دستورالعمل سرکوب نکردن را به بیماری تجویز 
می‌کنم. اغلب از آن‌ها جملاتی از این قبیل می‌شنوم که می‌گوینل: 
طملناًمنظورتان این نیست که باید لاقید عمل کنیم و به عاقست کار 
کمترین توجهی : نکنیم و دقت و توجه را به کلی کنار بگ‌ذاريم. به‌نظر 


۱ 


۳۶ روانشناسی تصویر دهنی 


می‌رسد که دنیا به مقدار مشخصی از منع و نهی احتیج دارد. در غیر 
ص3۳ زندگی ما چون وحشی‌ها می‌شود و زندگی متمدن از یر 
ی اگر بدون هیچ مانعی ابراز وجود کنیم و احساسات را. هرآنی, 
هسته بر تخسات: بیان کنیع چه بسا از هن کس که با ما مخالفت کرد پن 
کوبیدن مشتی بر دهانش استفبال کنیم.» 

خآ بر کت «بله حق با شماست. قدری منم و نهی لازم است. اما 
نه برای شما. مسئله بر سر «قدری» است. اما کار شما از «قدری» گذشته 
است. شما حال بیماری را دارید که در تب ۳۱ درجه می‌سوزد و با این 
حال بیمار می گوید: «حرارت برای سلامتی لازم است.» انسان موجود 
خونگرمی است و بدون گرمای لازم نمی‌تواند زندگی کند. ما همه به 
حرارت احتیاج داریم. اما شما به من می‌گویید از حرارت بدنم بک‌اهم و 
خطر سرد شدن را هم فراموش کنم.» 

وقتی به شخصی که تحت‌تأثیر هیجانات اخلاقی. بازخورد منفی بیش 
از اندازه انتقاد از خویش و موانع روانی. توان صحبت را از دست داده 
می‌گویی بازخورد منفی و انتقاد از خویش را به کلی فراموش کن, باز به 
این قبیل توجیهات متوسل می‌شود. به انواع کلمات قصار و 
ضرب‌المثل‌ها اشاره می‌کند تا ثابت کند که «اول انديشه وانگهی گفتار.» 
می‌گوید: «مگر نمی‌دانید که زبان سرخ سر سبز می‌دهد بر باد.» می‌گوید: 
«آدم باید مواظب حرف‌هایش باشد. باید درباره محتوای سخن و طرز 
بیانش تعمق کند.» در واقع همه‌ی حرف‌های او بدین معنی است که 
باز خورد منفی چیز مفید و سودمندی است. اما نه برای او. اما اگر او 
توانست بازخورد منفی را به کلی نادیده بگیرد. اگر توانست صدای بلند 
3 نشنیده بگیرد و سایه‌خوانی کند. درست صحبت کردن را می‌آموزد. 


۱ 


سحصیت حفیقی خود را بروز دهید ‏ ۷۳۷ 


میان سلامتی و بیماری فاصله‌ای نیست 


مثله اینجاست که رعایت اعتدال لازم است. وقتی گرمای بذن بیش | 
- سم ر‌ 


۱ رت می کوشد و دفتی در جه‌ی 
حرارت بدن از ِ مسخصی پایین تر می‌رود باید دستوری برای بالا 
رفتن حرارت بدن تجویز کند. وقتی کسی نمی‌تواند به‌قدر کافی بخوابد 
داروی خواب نجویز می‌شود و اگر بیش از اندازه بخوابد باید داروهای 
تحریک کننده مصرف نماید و غیره. مسئله این 
زیاد بهتر است يا درجه‌ی کم. مسئله بهتر 
نبست. راه درمان. قدم بلند 


ادازه بالا می‌رود. پزشک برای کاهش حرا 


بیست که درجه‌ی حرارت 
بودد پرخوابی و کم‌خوابی 
برداشتن در جهت مخالف است. در اینجا 
اصل سیبرنتیک بار دیگر وارد عمل می‌شود. هدف مارسیدن به 
شخصیت خلاق و شایسته است. راه رسیدن به همدف. رعایت تیان 
ست نه منع و نهی بیش از اندازه زیاد و یا بیش از اندازه کم. وقتی با 
موأنع روحی زیاد روبه‌رو هستیم با نمرین فرار از ممنوعیت‌هاء از شدتش 


می‌کاهيم. 

0 از کجا بدانیم که به منع و نهی احتیاجی نداریم 

۱ با توجه به نکان . آیا گ و و 

ِ ۰ بت زیر می فهمید که آیا گرفتار موانم روحی بیش از اندازه 
ژزیاد ‌ 


۱ یا پم از اندازه کم هستید یا خیر. 

۱ اک در اثر اعتمادبه‌نفس بیش از اندازه اغلب به دردسر می‌افتید. ار 
ِ د شون دلیل برای خود گرفتاری درست می‌کنید, اگر قبل از 
ی و پرس وجو دست به عمل می‌زنید. اگر هرگز اشتباهات‌تان را 
0 اثر پرحرفی می‌کنید و هنگام صحبت به صدای بان داد 
احتمالا باید منع را در خود تقویت کنید. باید قبل از عمل به 


۱ 


۳۸ روانشناسی تصویر ذهنی 
نتایج کار بیندیشید. به برنامه‌ریزی دقیق‌تر احتیاج دارید. ی 
حال و روز اکتریت عظیم مردم غیر از این است. اگر آدم محجوبی 
هستید و در حضور اشخاص غریبه احساس غریبی می‌کنید. اگر در 
محافل. ضیافت‌ها و انجمن‌ها خودتان نیستید. اگر دستپاچه می‌شوید و 
اگر همیشه نگرانید و در هر زمینه‌ای سختگیری می‌کنید. اگر نگرانید که 
مبادا عمل خلافی نها مت تزنده اگر نشانه‌های ناراحتی‌های اعصاب 
در شما مشهود است. مثلاً مژه می‌زنید. با صورتتان پسرش می‌کند و 
نمی توانید به راحتی بخوابید» اهر :فان گردهمآیی‌های اجتماعی احساس 
ناراحتی می‌کنید. اگر آدم اهل عقب‌نشینی هستید و هميشه صندلی 
ردیف‌های آخر را اشغال می‌کنید. بدانید که این‌ها همه نشانه‌های موانع 
روحی زیاده از اندازه است. شما دارید بیش از اندازه مته به خشخاش 
می‌گذارید. در هر کاری دقت بیش از حد می‌ کنید. بیش از حد نگران 
برنامه‌ریزی هستید. شما به نصیحت سَنت پل احتیاج دارید که به مردم 
ار ۳ 
تمرینات عملی: 
۱. از قبل نگران صحبت نباشيد. دهان‌تان را باز کنید و حرف بزنید. 
ضمن صحبت می‌توانید اشکالات را برطرف کنید. 
از برنام‌ریزی دست بکشید. فکر فردا نباشید. اين همه به نتیجه‌ی 


کار فک >. ۱ 
زفکر تکیده برویك و کاز را انجام وهیل و مرن عم ود 


اصاه ۰ ِ ۶ ۳ 
نیست. واقعت ان. ۹ 
۰ موشکی که به‌سوی هدف پر 


ابتدا باید به # 
۰ وی هف پرتاب شود و بعد اشتباهات احتمالی دا 


ِ 


۳ 
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تصحیح کند. ان ای وایت‌هد " می‌گفت: نمی‌توان اول فکر و بعد 
عمل کرد. انسان از بدو تولد. از همان آغاز زندگی ابتدا عمل 
می‌کند و سپس. از تفکر برای هدایت آن عمل استفاده می‌کند. 

۳ انتقاد از خود را کنار بگذارید. این همه به خود سرکوفت نزنید. 
فرد منع شده پیوسته در عذاب انتقاد از خویش می‌سوزد. بعد از 
هر عمل» حتی ساده. با دلواپسی از خود می‌پرسد: «نمی‌دانم باید 
این کار را می‌کردم يا نه» بعد از آن‌که کلی جرئت به خرج داد و 
حرفی زد بلافاصله با خودش می‌گوید: «شاید بهتر بود این حرف 
را نمی‌زدم. نکند فلانی حرفم را بد برداشت کند.» این‌قدر خودتان 
را ناراحت نکنید. بازخورد مفید و سودمند به‌طور نیمه‌خودآگاهه 
خودبه خود و خودکار وظیفه‌اش را انجام می‌دهد. انتقاد از خویش: 
تحلیل رفتار و خویشتن‌نگری. البته خوب و مفید است. به شرط 
آن‌که به‌طور دائم ذهن‌تان را اشغال نکند. در غیراین‌صورت اگر در 
تمام لحظات زندگی گرفتار آن باشید فایده‌ای ندارد. 
خویشتن‌نگری بیش از حد بی‌مورد است. با عزمی جزم خودتان را 
از شرش حلاص کنید. 

۴ عادت کنید که از حد معمول کمی بلندتر صحبت کنبد. گرفتاران 
موانع روحی اغلب آهسته صحبت می‌کنند. صدای خود را بالا 
ببرید. لازم نیست که سر مردم داد بکشید و با آن‌ها با عصبانیت 
صحبت کنید. فقط کمی صدای‌تان را از حد معمول بالاتر ببرید. 
صدای بلند به‌ حودی خود موانم روحی را برطرف می‌کند و در 
نتیجه تمامی نیروی موجود در انسان و از جمله آن مقدار نیرویی 
که به‌خاطر موانع روحی اسیر و در بند شده آزاد می‌شود. 

۵ محبت خود را نشان دهید. کسی که باموانم روحی دست به 


[ . ۱. ۸۰ ۵ 


ت- 
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۰ روانشناسی تصویر دهنی 


گریبان است از ابراز احساسات خوب هم مثل بیان احساسات بر 
ابا دارد. می‌ترسل که ار ابراز عشق کند احساساتیاش بخوانند و 
می‌ترسد که اگر دوستی‌اش را ابراز و یا از کسی تعریف کند مته, 
به ساده‌اندیشی و چاپلوسی شود. خود را از شر این بازخوردهای 
منفی نجات دهید. فراموش‌شان کنید. دست کم روزانه از سه نفر 
تفریقته کل اک از رز تیاس پرفجان: یت خرکن: یاعی 
کسی خوش‌تان آمد بگذارید نظر شما را بداند. با صراحت نظرتان 
را بگویید. بگویید که: «فلانی از اين لباست خوشم می‌آید». ی 
کلاه قشنگی داری» و یا «اين بات می‌کند که تو آدم خوش 
سلیقه‌ای هستی» و اگر ازدواج کرده‌اید. دست کم روزی دوبار به 
همسرتان ابراز عشق کنید. 


نکات مهم این فصل را یادداشت کنید 


ما ما مدع 


۱۵ 


فصل دوازدهم - 


داروهای آرام‌بخش که مصرفش در سال‌های اخیر این همه زیاد شده در 
واقع با ایجاد یک چتر عملیاتی و با از بین بردن یا کاستن از ناراحتی‌های 
عضبی اسیاتب اراقش ذهن و تسکین روان انسان را فراهم می‌کنند. 
درست همان‌طور که چتر انسان را از باران حفاظت می‌کند. انواع 
آرام‌بخش‌ها هم با ایجاد یک پرده‌ی روانی میان ما و محرک مزاحم عمل 
مشابهی را انجام می‌دهند. 

کسی به‌درستی از طرز کار دقیق داروهای آرام‌بخش آگاه نیست و 
معلوم نیست که این داروها چگونه این چتر را به‌وجود می‌آورند. با 
این حال می‌دانيم که چرا موجب ارامش می‌شوند. 

داروهای آرام‌بخش با از بین بردن يا تخفیف حساسیت ما نسبت به 
مخرک فراخم زطینه‌شان را انیجام عی دهد 

آرام‌بخش‌ها محیط را تغییر نمی‌دهند. محرک مزاحم همانجا سر جای 
خود هست. آن را در ذهن احساس می‌کنيی اما به آن حساسیتی نشان 
نمی دهیم. 

ایا به یاد دارید که در فصل «خوشبختی» گفتیم که احساسات ما نه به 
عوامل خارجی, بلکه به طرز تلقی‌ها؛ ۰ و حساسیت‌های خود ما 
بستگی دارند؟ داروهای آرام‌بخش درستی این گفته‌ی ما را تأیید می‌کنند. 


«ِِِ 
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۲ روانشناسی تصویر ذهنی 
کارشان این ات که از نقتباشیت بیش از اندازه‌ی ما شیک 


باز خوردهای منفی بکاهند. 
حساسیت بیش از اندازه عادتی بدء اما درمان‌پذیر است 


خیال کنید در اتاق روی صندلی راحتی نشسته‌اید و این کتاب را 
می‌خوانید. ناگهان تلفن زنگ می‌زند. از روی عادت به این محرک 
خارجی واکنش نشان می‌دهید. بدون این که فکر کنید. بدون این‌که 
تصمیم آگاهانه‌ای بگیرید نسبت به زنگ تلفن واکنش نشان می‌دهید. از 
روی صندلی راحتی می‌پرید و به سوی تلفن می‌شتابید. محرک خارجی 
موجب حرکت شما شده است. موقعیت ذهنی و حالت جسمانی و عمل 
شما را تغییر می‌دهد. تصمیم گرفته بودید که ساعتی با خیال راحت 
بنشینید و کتاب بخوانید. خود را برای این کار آماده کرده بودید. حالا در 
اثر واکتشی که نسبت به یک محرک نشان می‌دهید همه‌ی برنامه‌های‌تان 
به‌هم می‌ریزد. 
تجای کی خواقع به طمامتوی یت اس که میرن تسف ی 
تلفن جواب هیا مجبور نیستید که اطاعت کنید. اگر خواستید 
می‌توانید زنگ تلفن را به کلی فراموش کنید. اگر خواستید می‌توانید 
همان‌طور که بودید هم‌چنان با یال راحت روی صندلی بنشینید و کار 
ف را بکنید. زنگ تلفن را ثراموش کنید. برای غلبه بر قدرت محرک 
بيروني مزاحم به تصویرذهنی پیشنهادی ما که می‌تواند کمک زیادی به 
نو ۰ دهن بینید که بی‌خیال و راحت نشسته‌اید. تلفن 
توجه به آن کار مود 
اطاعت نمی‌کنید. صدای زنگ 
عین‌حال 


را می‌کنید. از دستورس 
دا می‌شنوید اما اهمیت نمی‌دهید. در 


۳ 
سل حفیفت سحه بو 5 
۴اه و باشید که محرک خارجی به خودی 


۲ 
۱۵ 


آرامبخش‌های ذهنی ۲۴۳ 
خود نمی‌تواند روی شما تأثیر بگذارد. قدرت تکان دادن شما را ندارد. 
در گذشته. از روی عادت. از 


حساسیت تشان داده‌اید. 


آن اطاعت کرده‌اید و نسبت به آن 
اگر دل‌تان خواست می‌توانید عادت جدید 
حساسیت نشان ندادن را در خود ایجاد کنید. 

در عین حال به خاطر داشته باشید که حساسیت نشان ندادن مستلزم 
انجام عمل خاص. یا تلاش و مقاومت کردن نیست. حساسیت نشان 
ندادن «هیچ کاری نکردن» است. تنها کاری که باید بکنید این است که 
به حالت ریلکس درآیید, محرک را نادیده بگیرید. آن را به حال خحود 
بگذارید تا آن‌طور که هست بماند. 


خود را برای آزمایش شرطی کنید 


درست همان‌طور که خودبه خود نسبت به زنگ تلفن واکنش نشان 
می‌دهیم به نوعی نسبت به انواع محرک‌های شرطی شده‌ی موجود در 
محیط واکنش نشان می‌دهیم. 

در روانشناسی مفهوم «شرطی شدن». حاصل آزمایش‌های مشهور 
پاولوف روی سگی است که با تکرار شنیدن صدای زنگ در لحظه‌ای 
قبل از دریافت غذا. نست به صدای زنگ حالت شرطی پیدا کرده بود. 
آزمایش چندین بار تکرار شد. ابتدا زنگ به صدا درمی‌آمد. چند ثانیه بعد 
غذا در اختیار سگ قرار می گرفت. تدریجاً با تکرار آزمایش. با شنیدن 
صدای زنگ بُراق سگ به امید دریافت غذا ترشح می‌شد. در آغاز واکنش 
معنی‌دار بود. با به صدا درآمدن زنگ بزاق ترشح می‌کرد و چند لحظه 
بعد غذا در احتیارش قرار می‌گرفت. اما پس از تکرار آزمایش, هرگاه 
صدای زنگ بلند می‌شد. چه غذایی در اختیار او قرار می‌گرفت و جه 
نمی گرفت براق. سک ترشح می‌شد به عبارت دیگر سک نسبت بهاصدای 


كِ"" 
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۴ روانشناسی تصویر ذهنی 
زنگ حالت شرطی پیدا کرده بود و با شنیدن صدای زنگ از روی عادت 
واکنش نشان می‌داد. 

در محیط ما هم زنگ‌های بی‌شمار و یا به عبارتی محرک‌های مزاحم 
فراوانی وجود دارند که درست يا غلط نسبت به آن‌ها شرطی شده‌ایم و 
از روی عادت نسبت به آن‌ها واکنش نشان می‌دهیم. 

از جمله خیلی‌ها تحت‌تأثیر تلقین والدین خود از غریبه‌ها می‌ترسند. 
بارها از پدر و مادر خود شنیده‌اند که: «از کسی که نمی‌شناسید شیرینی 
نگیرید. با غریبه‌ها سوار اتومبیل نشوید» و غیره. برای بچه‌ها احتباط 
نسبت به غریبه‌ها چیز بدی نیست. اما خیلی‌ها پس از بزرگ شدن هم از 
غریبه‌ها دوری می‌کنند. غریبه‌ها حکم «زنگ» را پیدا می‌کنند و در نتبجه 
واکنش ترس, اجتناب و یا میل به شانه خالی کردن از برقراری رابطه و 
از رفتن با غریبه‌ها در آن‌ها به‌وجود می‌آید. 

بعضی‌ها هم از جمعیت. فضاهای بسته یا بازن و یا از مقاومت مافوق 
"ود می‌نرسند و در واقع با نگرانی و اضطراب واکنش نشان می‌دهند. در 
این موارد جمعیت, فضای بسته. فضای باز: مقام مافوق و غیره حکم 
زنگ را دار و نله ویل تن ۱ 
زدی را دارند که می گوید: (خطر نزدیک است. فرار کن» بترس.» و ما از 

عا 1 ۳ ۲ هِ ِ 
روی عادت ز زنگ اطاعت می‌کنيم و دستورش را به اجرا می‌گذاریم. 
واکش‌های شرطی شده را خاموش کنید 


اب تخر ماک شرطی یله رز نراقت را اه 
و «زنگ» تل‌ننله بگيریم. خیلی راحت 
1 ۳ د بلاديم که زنگ هم‌چنان برند. کافی است هنگام 
یگریت وت وارووو یوبن نا 


تجبور نیستم جواب بدهم. یگ 
۳ تاز هت یه رح شم ]رو زنی بزند. 


۱۵ 


آرامءبخش‌های ذهنی ‏ ۲۴۵ 


این طوری ذهن به ارامش می‌رسد و در برخورد با محرک همان حالتی را 
پیدا می‌کنید که در هنگام زنگ تلفن بی‌خیال و راحت سر جای محوه 
داشتبد کارتان را می‌کردید. 


م2 .۰ 1 ۰ ۶۶ ۰ ۰ ِ 
اگر نمی‌توانید وا کنش نشان ندهید آن را به تأخیر بیندازید 


خاموش کردن یک حالت شرطی و نشنیده گرفتن صدای زنگ: 
به خصوص اگر غیرمنتظره هم باشد. هميشه آسان نیست. در این موارد 
می‌توانید واکنش را به تأخیر بیاندازید و به نتیجه‌ی موردنظر خود برسید. 

خائمی را سراغ داشتم که از جمعیت وحفت: دابته ایسن انم با 
تمرین روشی که بدان اشاره کردم توانست در اغلب موارد با محرک 
مزاحم برخورد کند. اما گاه میل فرار از جمعیت در او به حدی قوی 
مش که امکان بر وی را از ارم گرفتا 

از او پرسیدم: اسکارلت آهارا را در فیلم برباد رفته به یاد داری؟ برای 
خود فلسفه‌ای داشت که می گفت: «حالا بهتر است نگران موضوع نباشم. 
نگرانی باشد برای فردا.» او می‌توانست با وجود جنگ آتش‌سوزی: 
ناخوشی و عشق افرجام با به تأخیر انداختن واکنش خود تعادل 
درونی‌اش را حفظ کند و با محیط برخورد موثری داشته باشد. 

به تأغیر اتداشت: واکتش بلنوی کارکره خودکان شسرطی. شاد ار 
می‌گیرد و در کارش اخلال می‌کند. تا شماره‌ی «ده شمردن» به هنگام 
ار است و در وافم نصیحت سوبی 


۱ 


عصبانیت هم بر همین اساس استو 1 
َ. بثِ : د‌ 

است. وقتی عه انی می‌شوید به‌جای آن‌که مشت بر میز بکوبید و ثر 
۱ ۰ 3 ای. کا ۳ وا 

سر دهید از شماره‌ی یک تا ده را با آرامش بشمارید. با این ز *ز ح 
ات 130 عصسانیت ر وافم 


راکنشس خود را به ۹ می‌اندازید. او ۱ 
۳ _ که در 
+ م ۰ ۰ ۰ ۰ 1 بل لیا ۱ یه ۱ 
*زی بیش از فریاد سر دادن و بر میز کوب 


۱ 


۲۴۶ روانشناسی تصویر ذهنی 

۱ رگن ۶ من از کاهاد فر شیالن 
اه ی قوب تواین سس ۳ 
راحت و ریلکس باشند رای وا تیه تب رس مس یی دا 
بان ان گر بتوانید «احساس عصبانیت» را ده ثانیه به عقب بیاندازید یا 
۱ توت ۱ ۱ بت ۰ ۰ ۰ 
کلی به بعد موکول نمایید می‌توأنید واکنش خودکار و 


واکنش را به‌طور 
شرطی را خاموش کنید. 

این خانم با به تأخیر انداختن واکنش. ترس از جمعیت را فراموش 
کرد. وقتی به موقعیتی می‌رسید که فکر می‌کرد چاره‌ای جز فرار از 
جمعیت ندارد به خود می‌گفت: «بسیار خوب. این جمعیت را ترک 
می‌کنم. اما نه همین لحظه دو دقیقه‌ی دیگر از اتاق خواهم رفت. دو 
دقیقه را می‌توانم تحمل کنم.» 


ریلکس آرام‌بخش است 
فراموش نکنید که مسبب احساسات مزاحمی مثل عصبانیت» کینه. ترس. 
اضطراب و احساس عدم امنیت. واکش‌های خود مااست. عوامل 
بیرونی نقش ندارند. واکنش با تتش عصبی فرقی ندارد. واکنش نشان 
ندادن یعنی اعصاب آرام. در آزمایشات عملی آزمایشگاهی ابت شده تا 
زمانی که عضلات در حالت آرام و راحتی قبرای داشتته تاش ند (حالست 
ریلکس) احساس عصبانیت نرس» اضطراب عدم امنیت و چیزهایی از 
این قبیل به تسی دست نمی‌دهد. همه‌ی این‌ها در واقع احساسات خحود 
ما هستند. تتش عضلات در واقع مقدمه و پیش درآمد عمل است. دارد 
برای واکنش نشان دادن آماده می‌شود. وقتی عضلات خود را در موقعیت 


راحتی قرا دهبد ۳ ۲ 
اف ات تا ار , اعصاب و روان را برای خود ایجاد 


کنید. بدین‌صورر 

می ۱ ِِ در حالت ریلکس قرار دادن بدن یک آرام‌بخش 
طبیعي سب پردهای دوانی و یا به‌عبارت دیگر یک ما: فان نها ق 
محرک مزاحم ایجاد می‌کند. ۱ ۱ ۱ 


۱۵ 


ارام‌بخش‌های ذهنی ‏ ۲۴۷ 


ارامتن 7 کم ب* همین دلیل موانع روحی را برطرف می‌کند. 
در فصل گذشته دیدیم که دجود موانع روانی. ناشسی از بازخورد منفی 
بیش از اندازه و یا به عبارتی حساسیت بیش از اندازه نشسان دادن به 
از ورد ی اسعه آ رامین وهای وا کفیی اسان اتاون بزماز اند ور 
تمرینات روزانه‌ی ریلکس: در واقع با آرام‌بخش طبیعی اشنا می‌شوید که 
می‌توانید از آن در تمامی فعالیت‌های روزانه خود استفاده کنید. با ایجاد 
حالت آرامش. خود را از شر محرک‌های مزاحم نجات دهید. 


در ذهن اتاق ساکتی بسازید 


مار کوس اورلیوس می گفت: «انسان کنج خلوت را دوست دازد: برای 
همین است که در روستاها. سواحل دریا و کوهستان‌ها. گوشه‌ی غزلت 
می‌جوید. این خحصوصیت اغلب انسان‌هاست. آزادی بیشتری می‌خواهد. 
دوست دارد به‌دور از مزاحمت دیگران دقایقی بیاساید. اما برای 
استراحت و آرامش جایی بهتر از روان انسان وجود ندارد. اینجاست که 
انسان می‌تواند به آرامش کامل برسد. به اعتقاد من آرامش چیزی جز نظم 
ذهن و روان ی 

در واپسین ایام جنگ جهانی دوم کسی در مقام تعریف از هاری 
ترومن» رئیس جمهور وقت آمریکا: به او گفت که به نظر می‌رسد که در 
مقایسه با سایر رسای جمهور مسئولیت‌ها را بهتر تحمل می‌کند و با 
وجود دشواری‌های دوران جنگ نشانی از ناراحتی در او پیدا نیست. 
هاری ترومن جواب داد: «در ذهن لانه‌ای ساخته‌ام.» بعد توضیح داد که 
گاه به این لانه پناه می‌برد و به احدی احازه مزاحمت نمی‌دهد. 


_ 


زا۸ فبهه۱۷ آن فصوناسانل/۱ ۰ | 
۱ ۱۷ امه بعبتاها ۱ 
۳ و۳۳ ۳۸۸۱۱۵۲ ۵ ,۷۰ ۱۰ ,۷۵۲۱۱۵۲۱ 
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۴۸ روانشناسی تصویر ذهنی 


خانه‌ی بی‌فشار 


۲ ۳ 5 جازم ی‌کان وا 

همه‌ی ما در ذهن به اتاق ساکتی نیاز داریم. محتاج خلوتکده‌ای بی‌سر و صدا 

3 . جایی در زیر آب در قعر اقیانوس که دست هیچ‌کس به آن نرسد» در 
مج دریایی هر چند خروشان که سکوتش را حفظ کن. 

اتاق خلوتی که در تصور خود می‌سازید خانه‌ای ارام و بدون فشار 
نجات می‌دهد. قد ان تحد بل قوا می‌کنید و می‌توانید با امادگی بیشتری به 
رویارویی با مسایل زندگی بروید. 

به اعتقاد من هر کسی برای خود خانه‌ی خلوتی دارد که از گزند 
مزاحمین محفوظ است. تنها کاری که باید بکنیم این است که این اتای 
خلوت درون خود را پیدا کنیم و گهگاه برای استراحت و کمی تجدید 
قوا به درون آن پناه بریم. 

یکی از بهترین نسخه‌هایی که تاکنون برای بیمارانم نوشته‌ام پیدا کردن 
این خلونکده است. و یکی از بهترین راه‌هایی که برای ورود به این مرکز 
ارام پیدا کرده‌ام بنای اتاق کوچک ذهنی در خیال است. اتاق را با هر چه 
که به نظرتان با صفا و ارام‌بخش می‌رسد تزیین کنید: اگر علاقمند به 
نفاشی هستید با چشم‌اندازهای زیبا و اگر اهل شعر و شاعری هستید با 
شعرء همه‌جایش را زینت دهید. دیوارش را با رنگ مورد علاقه‌ی خود 
نی 6 کل ۷ 4 1 ۹۹ 1 و 

ا ار ۰ 2 اد ِ 
بر ب اتکی وهای کی رز از 
هر جه دوست ندار ید خا : سار ی 

رپ لور کترنلم اناقی : 2 ۰ و ۳ در ‌ کن ‌ 
سادگی. سکوت و زیبایی را فرا اه 
گاه کر تن اس 5 بد. از پنجره‌ی کوجک اتاق که 
» کید ساحل زیبایی پیداست, اموايم نو بو 

۱ وی رو د دریا بر ساحل می‌کوبد 
و محو می‌شود. اما صدایی به گود : ۲ 

۳ تس بمی‌رسد. چه اتاق ساکتی دار بد. 
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در ساختن این اتاق هر چه می‌توانید دقت کنید. انگار اتاقی واقعی 
می‌سازید. به جزئیاتش توجه کنید. 


به کمی مرخحصی روزانه نیاز دار ید 


در هر فرصتی که پیدا می‌کنید. بین قرارها: سوار بر اتوبوس و غیره. به 
اتاق ساکت خود پناه ببرید. هر وقت احساس خستگی کردید. هر وقت 
احساس کردید که ناراحتی عصبی دارد به سراغ‌تان می‌آید و يا هر وقت 
احساس دلشوره پیدا کردید لحظاتی به اتاق ساکت خود بروید. هر روز 
چند دقیقه‌ای را به استراحت در اين اتاق اختصاص دهید. فایده‌اش زیاد 
است. وقت تلف کردن نیست. برعکس شما دارید در وقت سرمایه‌گذاری 
می‌کنید. به خود بگویید: «می‌خواهم چند لحظه‌ای در اتاق ساکتم 
استراحت کنم.» 

بعد. در خیال ببینید که از پله‌ها به‌سوی اتاق بالا می‌روید. به خود 
بگویید: «حالا دارم از پله‌ها بالا می‌روم حالا در را باز می‌کنم. حالا در 
اتاق بالا هستم.» در خیال. آرامش و جزئیات را. حتی لمس کنید. ببینید 
که روی صندلی دلخواه‌تان نشسته‌اید. چه آرامشی دارید. چه دنیای با 
صفایی است. اتاق دنجی دارید. دست هیچ مزاحمی به شما نمی‌رسد. 
هیچ‌گونه نگرانی ندارید. ناراحتی‌ها را پای پله‌های اتاق جا گذاشتید و جای 
هیچ نوع تصمیم‌گیری هم نیست. نه عجله‌ای, نه ناراحتی‌ای و نه هیچ چبز: 


بله. منظورم «فراره است. خواییدن فرار است. چتر برداشتن زیم 
ای مصونیت از عناصر مزاحم و 
انتتساه دستگاه عصبی 


باران 


فرار است: ساختن یک خانه‌ی واقعی بر 
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انسان به کمی فرار احتیاج دارد. در مقابل بمباران بی‌وففه‌ی محرک‌های 
بیرونی دستگاه عصبی انسان محتاج مراقبت است. باید آزادی‌اش تأمین 
شود. مرخصی سالانه برای فرار موقت از مسئولیت‌ها و وظایف معمولی 
چیز خویی استه بای ملتن از برنامه‌های عادی دست شست و به خود 
استراحتی داد. 

روان و دستگاه عصبی شما محتاج اتاق استراحت است. همان‌طور که 
جسم محتاج استراحت است روان هم به استراحت احتیاج داز اناق 
ساکت ذهن هر روز لحظاتی دستگاه عصبی شما را به مرحصی دعوت 
می‌کند و چون دعوتش را پذیرفتید و به دنیای امن و بی‌دغدغهاش پناه 
بردید با فراموش کردن دنیای وظایف. مسئولیت‌ها؛ تصمیم گیری‌ها و 
فشارهای روزانه به آرامش می‌رسید. 

نصویر بیش از کلمات بر مکانیزم خودکار اثر می گذارد. به خصوص 
که معنای سمبولیک هم داشته باشد. بگذارید یکی از تصاویر ذهنی را که 
به نظرم جالب می‌رسد برای‌تان شرح دهم: 
۱ به پارک ملی یلواستون رفته بودم. منتظر رسیدن قطار تفریحی بودم تا 
ناهد موم اس وس 


ات پسر گرچکی که نزدیک من ایستاده بود از 


یدرس در با بخار 
که از ؟-رس درباره : ی 


لکوموتیو بیرود می‌زد پرسید. 
بدرش جواب داد: عزیزمن 


لکوموتیو هل نقبه ماهاست. 
چند یک‌بار پر 5 0 


از فشا , ۱ 
د تی‌شود و برای این که منفجر نشود باید این فشار 


را جایی تخلیه کند.» 
- می‌شد که ما انسان‌ها هم هیر 
بر می‌شويم آن را جایی خالی کنیم. 


به اتاق شل رن زیر .. ی 
خلوت ذهنم پناه می‌برم از ایسن 


تصویر ذهنی استفاد, ۰ 
د‌ می 5 ۳۳ قم 
مت ر پارک می‌افتم و این‌طوری 


رم 0096(۷/]0992 ]۷۷۷۷۲۷۰۲ 
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فشارهای جمع شده را با ملایمت از وجودم خارج می‌کنم. هر وقفت 
3 ۳ ۱ »9 و ‌ ۰ , ً 
عصبی سد در ر این تصویر دهنی استتفاوم ۳7 ۲ خارج دردن فسار از 


دریچه‌ی آیمنی. همراه با ملایمت به ارامش روان شما کمک می‌کند. 


قبل از پرداختن به مسئله جدید روان خود را پاک کنبد 

هنگام استفاده از ماشین حساب قبل از هر کار باید اعداد و ارقام مربوط 
به مسئله قبلی را از روی آن پاک کرد. در غیراین‌صورت بخش‌هابی از 
مسئله با موفعیت قبلی به موقعیت جدید انتقال می‌یابد و جواب صحیح 
به دست نمی‌اید. 

با پناه بردن به آتاق خلوت ذهن. در واقم روان خود را پاک می‌کنید و 
به‌همین دلیل استفاده از آن در بین وظایف. مسئولیت‌ها و محیط‌های کار 
که مستلزم طرز تلقی‌ها و روحیه‌ی متفاوتی است. بسیار سودمند می‌باشد. 

در زیر به چند نمونه‌ی متداول از انتقال مسئله یا به عبارت کوتاه‌تر 
پاک کردن ذهن اشاره کرده‌ايم. 

یک مقام عالی‌رتبه‌ی اداری. مسایل و نگرانی‌های روزانه‌ی محل کار 
را با خود به منزل می‌برد. تمام مدت روز را پرتلاش و بی‌وقفه کار کرده. 
فرصت سر خاراندن نداشته. مجبور بوده سرعت به‌خرح دهد و در انجام 
کارها شتاب کند. چه بسا در مواردی به نتایج دلخواه نرسیده و از ایسن 
بابت کمی هم ناراحت است. وقتی به منزل می‌رود جسمش در اداره 
بست و با این‌حال روحیه عصبی, شتابزده و نگران خود را به منزل 
می‌برد. هنوز نگران کار اداره است و بنابراین نمی‌تواند استراحت کند. به 
زد و فرزندانش نمی‌رسد. تندخویی می‌کند. هم‌چنان نگران اداره است و 
با ان کر می‌دانق در معال کاری از دسعشن تتاشته: تست ذهین را از نگرانی 
نمی‌شوید. 
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۲ روانشناسی تصوير دهنی 


بی‌خوابی و تندخویی اغلب معلول احساس منتفل شده است 


خیلی‌ها ناراحتی را حتی به رخحتخواب هم می‌برند. حال آن‌که رختخواب 
محل استراحت است. در حالی که در بستر دراز کشیده‌اند هنوز ذهن‌شان 
درگیر مسایل است. 

در تمام مدت روز به انواع سازمان‌بندی‌های احساسی احتیاج داریم. 
برای صحبت با مقام مافوق به یک سازمان ذهنی و موقع صحبت با 
مشتری‌ها و ارباب‌رجوع به سازمان ذهنی دیگری نیاز است. اگر هم‌اکنون 
با یک مشتری صحبت کرده‌اید و از برخورد بد او ناراحت هستید. بهتر 
است بلافاصله با مشتری بعدی صحبت نکنید. در غیراین‌صورت 
احساسات ذهنی مربوط به گفتگو با مشتری اولی به فضای صحبت با 
مشتری دوم هم کشیده می‌شود. 

یکی از شرکت‌های بزرگ متوجه شد که یکی از سریرستان ارشد 
شرکت به‌طور ناخواسته با لحنی تند و عصبی و شتابزده به تلفنی جواب 
می‌دهد. شاید درگیر یک کنفرانس پر دردسر بوده. شاید هم به هر دلیل 
از دست کسی یا چیزی عصبانی شده علت هر چه هم باشد لحن تند و 
عصبی صدای او روی مخاطب اثر بدی می‌گذارد. شرکت بخشنامه‌ای صادر 
کرد که براساس آن کلیه مقامات ارشد هنگام شنیدن صدای زنگ تلفن باید 
پنج ثأنیه صبر می‌کردند. لبخند می‌زدند و سپس گوشی را برمی‌داشتند. 


انتقال احساس» حاده آفرین است 
رفت‌های بیمه و:سایر شرکت‌هایی کنه دزباره علیل حوادیت تقینق 
می‌کنند به اين نتیجه رسیده‌اند که انتقال احساس بر میزان حوادث 
انند افزاید. اگر ران 2 زیرگ : 
ر‌ گی می‌افزاید. اگر راننده درست قبل از رانندگی با همسر یا رئیسش 


دعوا کرده باشد اگر قبل از رانندگی طعم تلخ شک چم وا جشیده و 
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عصبانی شده باشد. احتمال تصادف کردنش بسیار بیشتر خواهد شد. 
علتش این است که طرز تلقی و احساسات نامناسبی را به زمان رانندگی 
انتقال می‌دهد. در اصل از سایر راننده‌ها عصبانی نیست. حالش تقریبا 
یه نی است. که صعع از زویاین بیدار في‌ضود کته تور انز قمت‌انرت 
شدیدی را تجربه کرده اسبت: خودش هم می‌داند: که غوان مر اهر 
با این‌حال عصبانیتش به زمان بیداری گسترش می‌یابد. 


ترس هم به همین شکل منتقل می‌شود. آرامش هم منتقل می‌شود 
اما از همه این‌ها مهم تر این است: کنه دوستیه عشی آرامشاصفا و 
صمیمیت هم متتقل فی‌شود. 

همان‌طور که قبلاً هم گفتیم در حالت آرامش یا ریلکس کامل. 
احساس ترس اضطراب یا عصبانیت غیرممکن است. بدین‌صورت پناه 
بردن به اتاق ساکت ذهن, مکانیزم پاک کننده‌ی ایده‌الی برای احساسات 
و روحیه‌ها به شمار می‌آید. احساسات کهنه بخار و ناپدید می‌شوند. در 
عین‌حال آرامش: صلح و صفا و احساس خوشی را تجربه می‌کنید و این 
احساس به فعالیت‌های بعدی شما منتقل می‌شود. به‌عبارت دیگر وقت 
حوش استراحت در اتاق ساکت و آرام ذهن. ماشین روان را پاک و تمیز 
می‌کند و برگ تمیز و تازه‌ای برای حوادث بعدی تدارک می‌بیند. 

من قبل و بعد از هر عمل جراحی استراحت در اتاق ساکت ذهن را 
نمرین می‌کنم. عمل جراحی مستلزم تمرکز, آرامش. و تسلط بر اعصاب 
است. انتقال احساس شتابزدگی. عصبانیت و يا نگرانی‌های شخصی به 
هنگام جراحی مصیبت‌بار می‌شود. به همین دلیل چند دقیقه‌ای قبل از 
جراحی به اتاق ساکت ذهنم پناه می‌برم و لحظاتی را به حال آرامش تمام 
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۳۵۴ روانشناسی ۳ دهنی 

۰ ۲ عاهم | ۲ ۲ ت۳۳ ۱ انا ع وب 

نباز در عمل جراحی برای موافع عادی لازم نیست. به درد انای عیادت 
خر ۱ ۱ و خی کل تاه 2 

بیمار و یا ورزش نمی‌خورد. بنابراین به محض ترک اتاق عمل چند 

دقیقه‌ای به اتاق ساکتم بر می‌گردم تا برای برنامه‌های بعدی اماده شوم. 


چترهای روان را باز کنید 


با تمرین روش‌هایی که در این فصل آوردیم می‌توانید چترهای روانی 
مورد نیاز خویش را باز کنید تا از شر محرک مزاحم نجات یابید و به 
آرامش ذهنی بیشتری برسید و کارهای‌تان را بهتر از همیشه انجام دهید 

فراموش نکنید که آرامش خیال. اعصاب آرام ناراحتی. دلهره و 
تکوانر فان آنمسانی مفاه دیکی :ارفاطی .با مسر که مروت مارد 
ا تا یه ندید یه واخی ق خسات یت موف ما سین 5 
به‌خاطر واکنش خودتان احساس ترس. نگرانی و عدم امنیت می‌کنید 

اگر به حوادث دوروبر توجه نکنید. اک از خود حساسیت نشان 
ندهید و بگذارید که تلفن زنگ بزند. هرگز ناراحتی را لمس نخواهید 
کرد. چون موج‌شکنی باشید که ضربات بی‌امان امواج را تحمل می‌کند و 
استوار بر جای خویش می‌ماند. توجه داشته باشید که در اصل بازیگر 
تا رز کنیی کشبا بش یا که یا هیر ور سای اب کات 
صحبت از حساسیت واکنش نشان دادن مناسب با عوامل محیطی 
کرده‌ایم. اما انسان در اصل برای واکنش ساخته نشده است. انسان موجود 
عمل کننده است. بی‌آن‌که دست ما باشد نسبت به حوادث و وقایع محیط 
واکنش نشان می‌دهيم. ما آن کشتی نيستیم که سکانش را به جهت وزش 
باد سپرده است. انسان موجود هدف جوست و لازمه‌ی هدف‌جویی عمل 
است. هدف‌های‌مان را خودمان تعیین می‌کنيم. برنامه‌ی رسیدن به مقصود 
را خود تدارک هی بینیم؛ آن گاه در مضمون این ساخت هدف‌جویی سب 
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که واکنش و حساسیت مناسب را نشان می‌دهیم و آن‌هم به اين خاطر که 
اگر حساسیت و واکنشی که نشان می‌دهيم مارا به همدف نزدیک 
نکند» اصلا یه وجودش احتیاج نیست و اگر واکنشی مارا از مسیر دوز 


کرد اگر واکنشی به ضرر ما تمام شود. در این‌صورت بهترین واکنش. 
همانا واکتش نشان ندادن است. 


تعادل احساس 


تقریباً در تمامی حالت‌های هدف‌جویی. رسیدن به ثبات درونی خحود 
هدف مهمی است. همان‌طور که گفتیم بازخوردهای منفی در واقع 
هشداری هستند مبنی براین که ما از مسیر منحرف شده‌ايم. باید نسبت به 
این هشدارها حساسیت نشان دهیم. از مسیر انحرافی خارج شویم و 
پیش برویم. اما در عین حال باید کشتی وجود را آرام و متوازن 
نگه‌داريم. کشتی وجودمان باید راهش را برود و تحت‌تأثیر امواج 
حروشان و حتی طوفان سهمگین از حرکت باز نماند. به قول پرسکات 
کلی: ادر معرض تغییرات محیطی باید مقاوم و با همان روحیه‌ی قبلی 
ایستادگی کرد.» 

بی‌اعتنایی به حوادث پیرامونی و به عبارتی بی‌اعتنایی به زنگ تلفن. 
دبیری ذهنی است که تعادل درون انسان را حفظ می‌کند. مانعی است 
که باعث می‌شود تا تحت‌تاثیر هر موج و هسر تغیبر جزثی محیطی 
نعادل‌مان را از دست ندهیم و از خط خارج نشویم. 


به جنگ با توهم پایان دهید 


از جمله چا یت‌های بی‌مورد یکی هم این عادت ناشایست است که 


دمن و احساس نسبت به چیزهایی واکنش نشان می‌دهیم که وجود 


۱ 


۶ روانشناسی تصویر ذهنی 


خارجی ندارد. بسیاری از ما که از واکنش نسبت به محرک‌های 
کم‌اهمیت بیرونی ارضا نمی‌شویم. در خیال خود موجوداتی توهمی 
می‌سازيم و همه‌ی حساسیت‌مان را سر آن خالی مي‌کنيم. به ناراحتی‌ها و 
نکات منفی که به واقع در محیط وجود دارد. نکات منفی و ناراحتی‌های 
معلول توهم خود را هم اضافه می‌کنیم: «نکند این اتفاق بیفتد. اگر 
این طور شد چه خواهم کرد؟» بی‌جهت و در خیال خود نگران حوادث 
احتمالی می‌شویم و بعد نسبت به این تصاویر منفی چنان حساسیت 
نشان می‌دهیم که انگار واقعی هستند. فراموش نکنید که دستگاه عصبی 
انسان تفاوت میان تجربه‌ی حقیقی و چیزی را که صرفاً معلول توهم و 
خیال است تمیز نمی‌دهد. 


در برخورد با مسایل غیرواقعی کاری نکردن بهترین واکنش است 


در برخورد با این مزاحم هم بهترین کار «کاری نکردن» و بی‌اعتنایی 
است. خیلی ساده. هیچ واکنشی نشان ندهید. تا جایی که به احساسات 
شما مربوط می‌شود واکنش مناسب نسبت به تصاویر نگران, نادیده 
گرفتن آن‌هاست. احساسات خود را متوحه لحظه‌ی حال کنید. محیط را 
تجزیه و تحلیل کنید. از واقعياتش مطمثن شوید و تنها نسبت به آن‌ها 
مایت مان هید یرای این کار,بایل شها بسه ی زد بارس بخ 


کنند. اک شما ٌ 7 2 1 
با نف وه ود کل نمی کیرد این مور تقرس باق دک 
کردن درباره توهمات برای‌تان باقی نمی‌ماند. 
کمک‌های اولیه 
به این نکات نوجه کنبد: 


اختلال د ر وا 2 ً ٍ ِ 
و که با یبا ارامش هميشه به‌خاطر حساسیت بیش از 


۱ 


ارام‌بخش‌های ذهنی ۲۵۷ 


0 ۳۱ که ای او زاقتی عزد ر( یل رز 
کرده‌اید. وقتی حساسیت نشان ندادن را تمرین کردید وقتی گذاشتید 
تلفن زنگ بزند. آرامشی دروبی و يا به‌عبارتی پرده‌ای روانی میان خود و 
محرک مزاحم ایجاد می‌کنید. 

عادت‌های کهنه‌ی حساسیت بیش از اندازه درمان شدنی است. 
می‌توانید بازتاب‌های شرطی شده‌ی کهنه را در وجود خود خاموش کنید. 
کافی است به تعویق انداختن واکنش خودکار و بدون منطق عادت شده 
را تمرین کنید. : 

به حالت ریلکس در آمدن آرامبخش طبیعی است. برای رسیدن به 
این موقعیت کافیست حساسیت بیجا را کنار بگذارید. با تمرینات روزانه 
آرامشی جسمی را تجربه کنید و چون نوبت عمل رسید و خواستید که 
در جریان فعالیت‌های روزانه حساسیت نشان ندهید یاد لحظات تمرین 
ریلکس بیفتید و سعی کنید که به همان حال فرو روید. 
اتاق خلوت ذهن به‌عنوان یک آرام‌بخش روزانه برای تخفیف 
انتقال احساسات نامناسب به 


از روش 
حساسیت و برای پاک کردن مکانیزم احساس از 
موقعیت جدید استفاده کنید. 
تصاویر ذهنی گشنده بکشید. به جنگ توهم نروید تنه 
نسبت به واقعیت‌های موجود واکنش نشان دهید. بقیه را فراموش کنید. 

تمرینات عملی: در خیال خود؛ راحت و بی‌تفاوت روی صندلی 
راحتی بنشینید. گذارید تلفن زنگ بزند. بعد در فعالیت‌های روزانه باب 
یاد آوردن این تصویر ذهنی؛ آرامش صحنه‌ی خیال را منتقل کنید. هر 
قت هد وا موس ای نیت یه یک نگرانی و هول و هراس 
۳ 


‌ ۳ ‌- ى‌ها ۰ 
بگذار که 0 ی 
۱ ِِ ۱ آ ام زشسته| تماشامی‌کنید. 


دست از 


تمرین کنید: در خیال مجسم 


۱ 


همکارتان سر دعوا دارد. اوقات تلخی می‌کند. اما شما واکنشی نشار 
نمی‌دهید. ‏ 

روز پر مشغله‌ای را در خیال مجسم کنید و ببینید که باوجود فشار 
شدید کار. وظایف تان را در کمال آرامش و بدون هیچ گونه شتاب و 
عجله. یکی‌یکی انجام می‌دهید. همین صحنه را در معرض انواع 
زنگ‌های فشار و عجله‌ای که در محیط زندگی‌تان وجود دارد تکرار و 
تمرین کنید. خود را در انواع موقعیت‌هایی که سابقاً اسباب ناراحتی شما 
را فراهم کرده ببینید و این‌بار بی‌اعتنا به اسباب ناراحتی و صرفاً با نشان 
ندادن حساسیت. آرامش را تمرین کنید. 


ترموستات روان 


بدن انسان مجهز به ترموستات و يا به عبارت دیگر سرومکانیزمی است 
که حرارت داخلی بدن را در حد ۳۷ درجه سانتی گراد ثابت نگه می‌دارد. 
حرارت محیط چه به صفر برسد و چه از شدت گرما آتش ببارد حرارت 
بدن انسان ثابت می‌ماند. از آن‌جهت کارش را می‌کند که تحت‌تأثیر 
درجه‌ی حرارت بیرون قرار نمی‌گیرد. هو چه سرد و چه گرم رویش 
اثر نمی گذارد. 

انسان در عین‌حال مجهز به ترموستات روانی هم هست که باوجود 
هوای احساسی محیط تعادل احساسی او را برقرار می‌کند. اما بسیاری از 
مردم به خاطر این که از وجود این ترموستات بی‌خبرند از آن استفاده 
نمی کنند. نمی‌دانند که چنین کاری عملی است و نمی‌فهمند که مجبور 
نیستند تحت‌تأثیر هوای احساسی محیط قرار گيرند. با این حال 
ترموستات روان. به‌اندازه‌ی ترموستات جسم. برای سلامت انسان لاذم 
است. با تمرین روش‌های پيشنهاد شده در این فصل از ترموستات رواد 
خویش استفاده کنید. 
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آرام‌بخش‌های ذهنی ۲۵٩‏ 


نکات مهم این فصل را بادداشت کنید 
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فصل سیزدهم - 
بحران را به فرصت خلاق مبدل کنیم 


کلف ‌باز جوانی را می‌شناسم که در مسابقات داخلی قهرمان بی‌جون و 
چراست و با این‌حال هرگز در یک مسابقه‌ی بزرگ شرکت نکرده است. 
وقتی تنها با خود یا با دوستانش و یا در مسابقات کوک و کم‌اهمیت 
بازی می‌کند بازی‌اش به‌راستی که حرف ندارد. با این حال وقتی وبت 
به مسابقات بزرگ می‌رسد بازی‌اش ضعیف می‌شود. به زبان ورزشکارها 
«فشار او را من کی :1 

بسیاری از بازیکنان بیس‌بال هم همین وضع را دارند. خارج از 
مسابقات مهم خیلی خوب بازی می‌کنند و بر اعصاب‌شان مسلطاند. 
وقتی به میدان مهمی پا می گذارند اختیارشان را از دست می‌دهند. دست 
و پایشان می‌لرزد و به نظر می‌رسد که قدرت بازی ندارند. 

از سوی دیگر بسیاری از ورزشکاران زیر فشار بهتر بازی می‌کنند. به 
نظر می‌رسد که تحت فشار مسابقه و جمعیت قدرت و توان‌شان بیشتر 


می‌شود و آمادگی جسمانی بهتری پیدا می کنند. 


0 


بحران را به فرصت خلاق مبدل کنیم ‏ ۲۶۱ 
بعضی‌ها در بحران بهتر ظاهر می‌شوند 


برای نمونه. جان توماس. قهرمان بزرگ پرش ارتفاع که در دانش‌گاه 
بوستون تحصیل می‌کند اغلب در مسابقات بهتر از تمرین ظاهر می‌شود. 
او در سال ۱۹۶۰ در شرایطی رکورد جهانی پرش ارتفاع داخل سالن را 
شکست که قبل در تمرینات به نزدیکی این رکورد هم نرسیده بود. 

در بازی بیس‌بال. يا هر بازی دیگر, لزوماً بهترین بازیکن جلسات 
تمرین در تیم قرار نمی‌گیرد. مربی به بازیکنانی علاقه‌سند. است کنه: در 
شرایط فشار مسابقه بازی خوبی ارائه می‌دهند. 

یک فروشنده هنگام معامله با خریدار بزرگ خودش را می‌بازد و تمام 
مهارتش را از دست می‌دهد و فروشنده‌ی دیگر در همین شرایط بیش از 
حد انتظار فنروش می‌کند. در واقع این یکی در موقعیت فشار 
استعدادهای ناشناخته‌اش شکوفا می‌شود. 

بسیاری از خانم‌ها با یک‌نفر: يا یک گروه کوچک غیر رسمی خیلی 
راحت صحبت می‌کنند. خوب ظاهر می‌شوند. گرم و صمیمی هستند. اما 
وقتی نوبت به یک برنامه‌ی شام رسمی می‌رسد و يا وقتی باید در یک 
گردهم آیی بزرگ شرکت کنند زبانشان بند می‌آید. شادابی خود را از 
دست می‌دهند. از سوی دیگر زن جوانی را می‌شناسم که تنها در مراسم 
و گردهم‌آیی‌های بزرگ خود را پیدا می‌کند. اگر با او تنها شام بخوری 
خیلی معمولی به نظر می‌رسد. چیز خاصی ندارد. آدم کسل کننده‌ای 
می‌شود. اما وقتی در یک میهمانی بزرگ شرکت می‌کند تفییر حاللت 
می‌دهد. تحت‌تأثیر موقعیت روح تازه‌ای پیدا می‌کند. چشمانش بری 
وی توش یکت ی شید ای تیه همه را باه تخود اسف گنای 
حتی به‌نظر می‌رسد که در این حال قیافه‌اش هم بهتر می‌شود. به نظرت 


( زیبایی می‌رسد. 


۱ 


بسیاری از دانش‌آموزان سر کلاس شاگردهای ساعی و برجسته‌ای هستند, 
اما نوبت به امتحان که می‌رسد خراب می‌کنند. سر جلسه‌ی امتحان همه چیز 


تفاوت میان همه‌ی این اشخاص کیفیت ذاتی خاصی نیست. این‌طور 
نیست که بعضی‌ها ذاتاً در شرایط فشار بهتر عمل می‌کنند و بعضی‌ها 
بدت مسئله بیشتر اکتسابی است. موضوع از این قرار است که در 
موقعیت‌های بحرانی یاد بگیریم که چگونه از خود واکنش نشان دهیم. 

در «بحران» انسان یا ساخته و پا خرد می‌شود. اگر با توجه به موقعیت 
واکنش مناسب نشان دهید «بحران» می‌تواند به شما قدرت. توان و 
درایتی بدهد که در شرایط معمولی از آن برخوردار نیستید و اگر واکنش 
نامناسب نشان دهید اختیار توانایی و مهارتی که در شرایط عادی دارید 
از وجودتان پرواز می‌کند. 

کسی که در موقعیت‌های خطیر ورزشی تجارتی و یا فعالیت‌های 
اجتماعی بهتر ظاهر می‌شود؛ بی‌برو برگرد کسی است ککنه خواهی 
تعواهی واکنشن متاسب در شرایط بحرالی را یاد گرفته است؛ 

برای خوب ظاهر شدن در شرایط بحران باید (۱) یاد بگیریم که در 
شرایط بحران واکنش مطلوب نشان دهیم, به تمرین بدون حضور فشار 
احتیاج داریم. (۲) یاد بگيريم که در شرایط بحرانی با مسایل با روحیه‌ای 
تهاجمی و نه تدافعی برخورد کنیم. هدف مثبت باید در هر شرایط در 
نظر گرفته شود. (۳) بحران را آن‌طور که هست ارزیابی کنیم. بی‌مورد از 
کاه کوهی نسازیم. بدون دلیل از هر موضوع کوچک مسئله‌ی مرگ د 


۳ 
۱۵ 


بحران را به فرصت خلاق مبدل کنيم ۲۶۳ 


۱ تمرین بدون فشار 

در ثرایط بحران گر چه احتمالاً سرعت یادگیری بیشتر است. اما 
کفیتش خوب نیست. اگر کسی که شنا کردن نمی‌داند در آب بیفتد. 
تحت‌تأثیر موقعیت بحرانی احتمالاً شناکنان خود را از آب بیرون می‌کشد. 
به هر صورت که شده شنا می‌کند و خود را از آب بیرون می‌کشد. اما 
هرگز با این کیفیت قهرمان شنا نمی‌شود. تحت‌تأثیر ذهنیتی که از شنا پیدا 
کرده یاد گرفتن شیوه‌های بهتر شنا کردن برایش دشوار می‌شود. 

دکتر ادوارد سی تولمان " روانشناس و متخصص رفتار حیوانات در 
دانشگاه کالیفرنیا می‌گوید که انسان و حیوان در هنگام یادگیری 
«نقشه‌های عقلی) و با «نقشه‌های شناختی» از محیط را در ذهن خود 
ترسیم می‌کنند. اگر انگیزه بیش از حد نباشد. اگر بحران در مرحله‌ی 
یادگیری بیش از اندازه شدید نباشد اين نقشه‌ها وسیع و عمومی هستند. 
اما حیوان در شرایط بحرانی انگیزه‌ی بیش از اندازه داشته و نقشه‌ی 
ذهنی‌اش محدود و باریک می‌شود. تنها یک راه برای حل مشکلش پیدا 
می‌کند. در موقعیت‌های بعدی؛» اگر این یک راه حل از بین بروده حیوان 
درمانده شده و از پیدا کردن جاره‌های دیگر عاجز می‌شود. در واقع تنها 
بکاواکنش: غفیک ویک بعین زا باد می گیرد و نمن‌تزاتد در موفعیست 
جدید واکنش مناسبی از خود نشان دهد. قدرت عمل فی‌البداهه و فوری 
دست: می‌دهد و تنها براساس یک نقشه‌ی شک و بی‌انعطاف عمل 
من کین 


را از 


۱۱۱۸۱ ۵ ا(۱۳ 
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۴ روانشناسی تصویر دهنی 


فشان باد گیری را ضعیف می کند 


دکتر تولمان متوجه شد موش‌هایی که در شرایط مناسب و بدون بحران 
آموزش می‌بینند بعداً در بحران بهتر عمل می‌کنند. برای مثال موش‌هایی 
که با داشتن آب و غذای کافی و با شکم سیر آزادانه در خانه‌های پر پیچ 
و خم آزمایشگاهی رفت و آمد می‌کردند به ظاهر چیزی یاد نمی‌گرفتند. 
با این حال وقتی بعداً این موش‌ها با شکم گرسنه در همان خانه قرار 
می‌گرفتند با کارایی و به سرعت به‌سوی هدف حرکت می‌کردند و نشان 
می‌دادند که چیزهای زیادی یاد گرفته‌اند. در واقع گرسنگی این موش‌ها 
را در شرایطی بحرانی قرار می‌داد که نسبت به آن واکنش مناسبی نشان 
می‌دادند. 
آن دسته از موش‌هایی که باید در شرایط بحران گرسنگی و تشنگی 
عبور از خانه‌های پر پیج و خم را یاد می‌گرفتند. نتیجه کارشان چندان 
خوب نبود. در واقع با انگیزه‌ی بیش از حد روبه‌رو بودند و در نتیجه 
نمی‌توانستند نقشه‌های وسیع در ذهن‌شان ترسیم کنند. در این شرایط تنها 
یکی از راه‌های صحیح منتهی به هدف در ذهن‌شان باقی می‌ماند. اگر در 
آزمایش بعدی این راه مسدود می‌شد موش‌ها در می‌ماندند و در این 
ی هقی ترا ات یشان وان میا 

هرچه در مرحله‌ی یادگیری شدت بحران زیادتر باشد, به‌همان اندازه 
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هاروارد. دو دسته از موش‌ها را برای بافتن راه رسیدن به غلا تحت 
آموزش فرار داد. گروه اول که دوازده ساعت غذا نخورده پنواق سین از 
- بار تلاش به هدف رسید. گروه دوم که سی و شش ساعت غلا 


اس 


نخورده بود به بیش از بیست حرکت احتیاج داشت. 


اه 


1 ۳۳0 ۵۲0۵۱۲ ٩۰ ۲ 


۱ 


بحران را به فرصت خلاق مبدل کنیم ۳۶۵ 


تمرین فرار از آتش 


انسان‌ها هم به همین شکل عمل می‌کنند. مدت زمان یافتن راه خروج از 
یک ساختمان دستخوش حریق دو تا سه برابر پیدا کردن راه خروج 
همان ساختمان در شرایط معمولی است. بعضی از شرکت‌کنندگان در 
اين آزمایش به هیچ‌وجه راه خروج را پیدا نکردند. انگیزه‌ی بیش از حد 
در کار عقل اخلال می‌کند. در واقع مکانیزم خودکار واکنش. تحت‌تأثیر 
تلاش بیش از اندازه گیر می‌کند و نمی‌تواند وظایفش را انجام دهد. در 
این موقعیت توانایی تفکر درست و مناسب از بین می‌رود. افرادی هم 
که راه خروج از ساختمان دستخوش حریق را می‌یابند در واقع یک راه 
در ذهن‌شان مستقر می‌شود. اگر در ساختمان دیگری قرار گیرند و يا اگر 
موقعیت حادثه کمی تغییر کند. انگار که تجربه به کلی از نو تکرار شده 
است. در اینجا هم به بدی تجربه‌ی اول عمل می‌کنند. 

اما اگر همین افراد را در فرار از یک ساختمان به ظاهر دستخوش 
آتش شرکت دهید. چون خطری در کار نیست بازخورد منفی بیش از 
اندازه‌ای که در کار اندیشه‌ی درست یا عمل مناسب اخلال کند به‌وجود 
نمی‌آید. افراد می‌توانند با خیال راحت و در کمال آرامش راه درست 
خروج از ساختمان را بيابند و بعد از آن‌که آزمایش را چند بار تکرار 
کردند می‌توانند در شرایط حریق واقعی به همین شکل از ساختمان 
جازاج شوند. عضلات. اعصاب و مغز آن‌ها نقشه‌ی مفصل. وسیم و 
انعطاف‌پذیری را تجربه کرده است. آرامش خیال و اندیشه‌ی درست از 
تمرین آتش‌سوزی ساختگی به آتش‌سوزی واقعی منتقل می‌شود. از آن 
گذشته. آن‌ها حروج از هر ساختمان و یا مقابله با هر شرایط تغییر یافته 
را یاد می گیرند. میدان عمل‌شان به یک واکنش مشخص بدود انعطاف 
محدود نمی‌شود. فی‌البداهه عمل می‌کنند و در رویاروبی با هر شرایطی 
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واکنش مناسب آن را نشان می‌دهند. 

موش یا انسان تفاوت نمی‌کند. تن متا که تضرین رن 
شرایط بدون فشار, بر کارایی یادگیری افزوده و نتیجه‌ی هیل .را در 
شرایط بحران بهتر می‌کند. 


تمرین سایه‌زنی برای رسیدن به تعادل 


زین سای زی فن توکس ترس جیم کوربرت متداول شد. در پاسخ به 
این سوال که چگونه توانسته به آمادگی مطلوب جسمانی, تعادل جالس 
توجه و هوک چپ دقیق و حساب شده که کار جان سولیران بوکسور 
نیرومند بوستونی را یکسره کرد برسد کوربرت جواب داد که در مقابل 
آینه بیش از ده هزار بار پرتاب مشت چپ را آن‌طور که می‌خواسته 
تمرین کرده است. 

کم ثوای هم همین کار را کرد. سال‌ها قیل از آننکه روی رینگ با 
جک دمپسی روبه‌رو شود. بیش از صد بار در اتاق خود با جک دمپسی 
خیالی در نبرد کرده بود. آنقدر فیلم مسابقات جک دمپسی را تماشا کرده 
بود که با تک‌تک حرکات او آشنا بو در تهرینات سایه‌زنی با دمیسی 
خیالی برد می‌کرد. در خیالش زا مقابلی سردم ی دیق و در اما 
هر حرکت #مبسی خیالی حرکت مخالفش 


را انجام می‌داد. 
بسیاری از سخنرانان مشهور. قبل از سخنرانی در خلوت و با فرض 
جضور صفولد کان تمرین: سمزراز. می‌کنند. متداول‌ترین نوع سایه‌زنی در 
ایراد خطابه و 


سخنرانی. صحیت کردن در برابر آینه است. مردی را 
می‌شناسم که برای تمرین سعنرانی چند صندلی خالی را مقابل شود قرار 
می‌دهد و با فرض آن‌که هقی تسه ای بای سار 
یالی سخنرانی می‌کند. 


اححص ح "سرد - - | 
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تمرین آسان اثربخش‌تر است 


زمانی که بن‌هوگان گلف‌باز مشهور به‌طور مرتب در مسابقات گلف 
شرکت می کرد در اتاق خوابش چوگانی داش هنن وق کی کت ها 
خود تمرین می کرد. چوگان را از روی قاعده تاب می‌داد و با خیال 
راحت و بدون فشار و استرس بر گوی خیالی می‌کوبید. در میدان مسابقه 
هم قبل از زدن ضربه. حرکت درست را لحظه‌ای در ذهن مرور می‌کرد و 
بعد ضربه را آن‌طور که می‌خواست وارد می‌کرد. 
بعضی از قهرمانان دو و میدانی هم در خلوت و در شرایط حداقل 
فشار تمرین می‌کنند. خود این ورزشکارها و با مربیان‌شان به 
روزنامه‌نگاران و خبرنگاران اجازه‌ی حضور در جلسات تمرین را 
نمی‌دهند. در واقع بسیاری از این ورزشکاران برای اجتناب از فشار حتی 
حاضر نیستند برنامه‌های تمرینی خود را در اختیار عموم فرار دهند. سعی 
می‌شود جلسات تمرین در شرایط آرام و بدون فشار برگزار شود تا 
ورزشکاران بدون اضطراب و با کمترین ناراحتی خیال به میدان مسابقه 
قدم گذارند. در اين شرایط ورزشکار می‌تواند با خیال راحت و اعصاب 
آرام آن‌چه را که ضمن نمرین ناد گرفته در میدان مسابقه پیاده کند. 
روش «تمرین سایه‌زنی» يا «تمرین بدون فشار» به‌قدری ساده و 
نتیجه‌اش به اندازه‌ای چشمگیر است که بعضی‌ها آن را به سحر و جادو 
و اين قبیل چیزها ربط می‌دهند. 
شیاه از زا می‌شناسم که از حضور در اجتماعات ناراحت بود 
و در هر مراسم و هر شاف این تاراختی :مسق ره یم ۵۱ مرن 
سایه‌زنی در نامه‌ای برایم نوشت: «... شاید در اتاق نشیمن خیالم حضصور 
میان میهمانان را صد بار و بلکه بیشتر تمرین کرده باش 
یی 3 


در اتاق قدم 
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حرفی می‌زدم. راستش را بخواهید بلند هم حرف می‌زدم. بعد میان آن‌ه] 
حرکت می‌کردم؛ اینجا و آنجا با هم صحبت می‌کردیم. راه رفتن» نشستن, 
صحبت کردن. خوشرویی و اعتمادبه‌نفس را تمرین می‌کردم.» 

«نمی‌دانید چقدر از این بابت خوشحال هستم حالا در هر مراسمی 
به‌راحتی شرکت می‌کنم برایم اتفاقات غیرمنتظره‌ای به وقوع می‌پیوندد. 
پیش آمدهایی می‌شود که پیش‌بینی‌اش را نکرده‌ام اما خیلی راحت با 
همه‌ی آن‌ها روبه‌رو می‌شوم. اصلا برایم مسئله‌ای نیست. شوهرم 
بی‌تردید می‌گوید که شما با جادوگرها سر و سری دارید...» 


با سایه‌زنی ابراز وجود کنید 


«ابراز کردن». به مفهوم لغوی کلمه به معنای اظهار کردن, در معرض 
گذاشتن و نشان دادن است. (منع) مفهوم کاملا متفاوتی است که معنای 


در خود بودن را می‌رساند. (ابراز وجود». به مفهوم نشان دادن و 
توانایی‌ها. استعدادها 


ابراز 
و نقاط قوت وجود است. مفهومش این است که 
چراغ را روشن کنید و بگذارید به همه‌حا نور بیاشد ابراز وجود واکنش 
مثبت است و ابراز وجود نکردن و به‌عبارتی گرفتار موا 


و نع روحی بودد 
5 تست 


روشنایی را خاموش و کم‌سو می‌کند. 


در سایه‌زنی, ابراز وجود کردن را بدون حضو 


از ی ۰ 
۱ ژرسی. هرن 
می‌کنید. کار ۴ 
ِ 5 > یج را باد می‌گيرید. نقشه‌ای ترس هی کنیكد که ذر 
فظه , مار 3 
کی می‌ماند. رین سایه‌زنی نقشه‌ای کسن دوعص 3 


انعطاف بذ ِ و 
0 پر است. در دسحه, در شرابط 


بحرانی که موانع روج حقیاتی 
توانید عمل صحیح را در کمال اراتان از 
2 یحاری در واقع شرایط تمرین در 
یت واقمی فتقل ی قریر او ان کت 


در صحه حضور دارد می 
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تب بادگیری در حالت آرامش روحی صورت گرفته. می‌توانید هر زمان 
لش واکنشن مناسب نشان دهید. از یک‌سو سایه‌زنی تصویر ذهنی 
عمل درست و موقعیت را در ذهن ترسیم می‌کند. از سوی دیگر 
تحاطره‌ی تصوير ذهنی موفق, به انجام بهتر کار منجر می‌شود. 


تیراندازی با تفنگ خالی 


اگر برای نخستین بار تپانچه‌ای به‌دست گیرزند می‌بینید تا زمانی: که فهند 
بر بوود بپانیه خالی از فسگ را پوت ارزشن دیستا هه ۰ ۰ 


احتی و بدون تکان در دست می‌گیربا. 


تیراندازی شرکت نمایید. خواهید دید که لرزش دست شروع می‌شود. 


پانچه بدون کنترل به بالا و 


ی 
باید به دفعات تپانچه‌ی خالی را به سوی 
کشید. تیرانداز تیانجه‌ی خالی به‌دست به سوی هدف روی دیوار نشانه 
"۳ "۳ زاعنمابی مربی شنلیک می‌کنده او دز دا 
هنگام تمرین کسی نگران 
اندازه موردی ندارد و در نتیجه دست نمی‌لرزده 


می‌رود و در نهایت آرامش و با 


روش صحیح تیراندازی را یاد می‌گیرد. در 


بعد از تکرار زیاد و نمرین ؛ پانچ ۱ ۳ کنل 
1 مهدف شلیک کند. 
5 ۱ 0 به همین 1 
یکی از دوستانم شکار بلدرجین زا هم تقریبا ؛ ۱ ِ 5 
۱ مه کا ‌ داسس 
کر رارق ان تاه و۵ 3 ۰ ۰۳ ِِ 5 
عبارت دیگر یت تأنر انگیزه‌ی بیش ات ان نان بته خطا 
مارت ۱ ی ۱ ۳ 
۰ نامه‌ی بعدی شکار تفنگ 


ات اهتااشد: دز بر 
وت ول با خیم هدوت اند 9 
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خالی به‌دست گرفت. این‌طوری نگرانی موردی نداشت. می‌دانست که به 
هر صورت تیری از تفنگ خارج نمی‌شود. آن روز با تفنگ خالی به‌سوی 
تقریباً بیست بلدرجین نشانه رفت. پس از شش بار نشانه‌روی تمامی 
نگرانی‌اش برطرف شده بود. روز بعد در میان حیرت دوستانش. با هشت 
شلیک هشت پرنده یه زین کضیاه بود بیقر باب 0 روز ان مجنرع ۲۴ 
بار تیراندازی ۱۵ بلدرچین شکار کرده بود. 


سایه‌زنی در خدمت زدن توب 


چندی پیش یکشنبه روزی با دوستی در حومه‌ی نیویورک ملاقات کردم. 
پسر ده ساله‌اش در سودای روزی بود که ستاره‌ی مسابقات بیس‌بال شود. 
از کم و کیف بازی اطلاع داشت. وضعش هم بدک نبود اما هر چه سعی 
می کرد نمی‌توانست توپ را بزند. پدر توپ را به سویش پرت می‌کرد. 
اما توپ از فاصله‌ی سی‌سانتی‌متری چوگان می‌گذشت و ضربه به خطا 
می‌رفت. تصمیم گرفتم کاری بکنم. گفتم: «تو که از فرط دستیاچگی حتی 
توپ را هم نمی‌بینی.» به‌راستی که شدت نگرانی بر قدرت بینایی او اثر 
گذاشته بود و نمی‌نوانست عکس‌العمل مناسبی نشان دهد. به‌عبارت دیگر 
عضلات بازو فرمان صادره از مغز را اطاعت نمی‌کرد. 

گفتم: «در ده پرتاب بعدی از جایت تکان نخور. اصلاً لازم نیست 
توپ‌ها را بزنی چوگان را روی شانه‌ات بگذار. اما مسیر حرکت توب را 
به دقت نگاه کن. از لحظه‌ای که توپ از دست پدر رها می‌شود تا وقتی 
که از تاره می تارف تم از ایا پرنتیی یل اس تاییت: ر ناش 
کن. همه‌ی حواست متوجه حرکت توپ باشد.» 

همین کار را هم کرد. بعد از ذه پرتاب به او گفتم: «باز هم مسیر 
جرصت توب را اه کنر کات وا مبانبتا روم اش ارس زان سا 


وت کر کن که وکا .را انیم نمی ها اي واه وت 
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بکوبی.» بعد از اين‌که اين کار را هم انجام داد. از او حواستم که ایسن‌بار 
مسیر حرکت نوپ را به دقت نگاه کند و در همین حال با توجه به 
احساسی که در ذهن پیدا کرده خیلی آرام چوگان را به توپ بزند. گفتم: 
«اصلاً سعی نکن که ضربه‌ی محکمی وارد کنی, « خیلی راحت عمل کن. 
این‌بار چوگان به توپ اصابت کرد. بعد از چند پرتاب ساده. چنان با 
مهارت توپ را می‌زد که نگو و نپرس. 


فروشنده‌ای نفروختن را تمرین می کند 


می‌توانید از همین روش در فروش. تدریس. یا اداره‌ی یک مسسه‌ی 
۱ 
هنگام فروش و هر وقت سر و کله‌ی مشتری پیدا می‌شود خشکش 
م‌پزانت کل اضیلی اش انم موق که تم توافت باق اعت رام ریا 
جوابی پیدا کند. می گفت: «وقتی مشتری در زمینه‌ای اعتراض می‌کند یا از 
تس وی تس بت ی و ری و 
اما بعداً وقتی مشتری گذاشت و رفت تازه متوجه می‌شوم که چه راحت 
می‌توانستم جوابش را بدهم و با دلیل اعتراضش را رد کنم.» 

با او درباره تمرین سایه‌زنی صحبت کردم و مثال تمرین بیس‌بال آن 
کودک ده ساله را برایش زدم. گفتم که زدن توپ. یا حاضر جوابی 
لازمه‌اش واکنش درست و بجا است. مکانیزم موفقیت خودکار باید 
به‌صورت خودبه‌خحود واکنش مناسبی نشان دهد. تنش بیش از آندازه و 
انگیزه‌ی زیاد و دلواپس نتیجه بودن مانع فعالیت درست مغز می‌شود. به 
او گفتم: «پس از رفتن خریدار از آن جهت پاسخ مناسبی پیدا می‌کنی که 
دیگر دلواپس فروش نیستی. فعلاً مشکل تو اين است که نمی‌توانی به 


سرعت نسبت به اعتراض خحریدار واکنش نشان دهی. در واقع به توپی 
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که به سویت پرتاب می‌شود ضربه‌ای نمی‌زنی.» 

تم که تال هو کاري ج مضه خیاق تا ی 
دهد. انگار که با خریداری صحبت می‌کند. به درون اتاق بياید خود را ره 
مشتری معرفی کند و غیره و بعد انواع اعتراضات احتمالی مشستری را 
پیس‌بینی کند و به هر کدام با صدای بلند جواب دهد. در مرحله‌ی بیر. 
باید چوگان روی شانه با یک مشتری واقعی صحبت می‌کرد. هدف 
مصاحبه در این مرحله فروش نبود فقط باید تمرینی صورت می‌گرفت 
به ی دیگر. چوگان روی شانه و تمرین با تفنگ خالی بود. 
۱ که خودش می‌گفت تمرین سایه‌زنی چون جادویی کارگر 
افتاد. ود من وفتی دانشجوی پزشکی بودم سایه‌زنی را 
ی می کردم. در وت از تمرین بدون فشار مطالب زیادی آموختم. 
سایه‌زنی به جراح آینده آرامسث اندرد ر . -: ۱ ا 

اح مس اديشه و تفکر واضح را آموخت» زیوا 

همهی این‌ها را در موقعیتی که مسئل‌ی مرگ و زندگی در 
کرده بود. 


برای جراحی 


کار نبود تمرین 


اعصاب‌تان را در خدمت خود بگیرید 


۱ 
کم دق یت اد 
ِ 1717 
7 اوصع می‌توانه هه سوداو باب وان رایس شکی 
ت ۱ ‌ ] سود. در یزه 

ِ 1 لش بدتر می‌شود و 

من ان 
ین صورت. هر موقعیت پیحرا 
این درز دار تلا کت 
را واگذار می‌کند و شکست 


ی دوسویه است. ورزشکاری که در 
بعل ۳ ۳ 

ی یا قهرمانی بزرگ می‌شود یا مسابقه 
و ر3: 


هی 


دنو ۱۰ 


۱ 


بجرد را به فرصت خلاق مبدل کنيم ۲۷۳ 


ز هاگ کیسی قهرمان نامدار بیس‌بال پرسیدند که وقتی در شرایط 
بحران وارد زمین می‌شود جه‌کار می‌کند. 

و تاه همه ادریارعی جر کی که می راهم انشا دم و 
انچه دزست دارم اتفای افتد فحرمی کلم:برای مین بحرکت سریف مهم 
نیست. برایم مهم نیست که در اثر حرکت رقیب میدان مسابقه در چه 
موقعیتی قرار می‌گیرد.» او می‌گفت روی اتفاق مورد نظرش فکر می‌کرده 
و مطمئن بوده که می‌تواند به آن‌چه می‌خواهد برسد و در واقع اغلب هم 
همین‌طور می‌شد. 

می‌توان با همین سیاست در هر موقعیت بحرانی واکنش مناسب نشان 
داد. اگر بتوانيم روحیه‌ی تهاجمی خود را حفظ کنیم و در رویارویی با 
تهدید بحران واکنش تهاجمی داشته باشیم انگیزه‌ی لازم برای غلبه بر آن 
را پیدا خواهیم کرد. 

جند سال پیش روزنامه‌ها درباره‌ی کارهای عجیب غول سیاه‌پوستی 
قلم‌فرسایی می کردند که از عهده‌ی هیچ بشری ساخته نبود می‌گفتند با 
دست لخت آتش را خاموش می‌کند. 

بعداً که اين غول را شناختند و هویتش را دانستند معلوم شد که به 
هيچ‌وجه غول نیست. چارلز دنیس جونز یک متر و هشتاد و پنج 
سانتی‌متر قد و حدود یکصد کیلوگرم وزن داشت. وقتی از او درباره‌ی 
عملیات محی العقولش سوال کردند جواب داد: «ضن از اتش متنهرم.» 
چهارده ماه قبل از آن دمحتر هشت ساله‌اش در جریان یک آتش‌سوزی 
جان باخته بود. 

مرد قد بلند و به نسبت کم‌بنیه‌ای را سراغ دارم که وقتی خانه‌اشس 
دست بلند کرد و با این وضع از سه 


حباط گذاشت و این در 


انش گرفت پیانو اتافس را سر 
پله‌ی ساختمان پایین آمد و پیانو را روی من 


ت 0 آ باق د فوی استفاده 
4 4 .1 ۰ سس مر 
حالی بود که قبلاً برای آوردن پیانو به منز 4 


۱ 


کرده بود. یک مرد نسبتاً کم بنیه تحت‌تأثیر انگیزه‌ی هیجان و بحران ب 


تنهایی کار شش مرد تنومند را انجام داده بو د. 


۲._ بحران قدرت آفرین است 
جی‌ای هادفیلا متخصص اعصاب. مطالعات گسترده‌ای درباره نیروهای 
فوق‌العاده‌ی جسمی. ذهنی. احساسی و روانی که در مواقع بحران به 
کمک افراد عادی می‌شتابد انجام داده است. 

او می‌گوید: «به‌راستی آدم باور نمی‌کند که در مواقع اضطراری چه 
نیرویی پیدا می‌کند. اغلب ما محتاطانه زندگی می‌کنیم و از انجام کارهای 
دشوار طفره می‌رویم تا این که روزی برخلاف میل. در معرکه‌ای می‌افتیم 
و تازه متوجه می‌شویم که چه نیرویی داشته‌ایم و نمی‌دانستيم. انگار 
ناگهان نیروی دربند خویش را آزاد می‌کنیم. وقتی به ناچار باید با خطر 
روبه‌رو شویم شجاعت پیدا می‌کنيم و چون به مصیبتی گرفتار می‌آییم 
احساس می‌کنيم که نیرویی در وجودمان جان می‌گیرد. تجربه نشان داده 
که است وقتی بی‌واهمه در مبارزه‌ای شرکت می‌کنيم خطر یا مشکل به 
اندازه‌ی شدتش در وجود ما نیرویی تولید می‌کند. 

رمز موفقیت قبول بی‌واهمه‌ی شرکت در مبارزه, با روحیه‌ای مصمم 
است و این یعنی آن‌که با روحیه و هدف‌جویانه و نه با حالت تدافعی و 
طفره آمیز به رویارویی با مشکل برویم. چه بهتر که به‌جای «امیدوارم 
اتفاقی نیفتد» با کلام رسای «هر اتفاقی هم که بیفتد از عهده‌اش 
برمی‌آيم به پیشواز مشکل بزویم. 


فایده‌ی اصلی روحیه‌ی پویا؛ هدف گرا باقی ماندن است. یعنی بدود 


فراموش کردن هدف مثبت از بحران بگذرید و به هدف برسید. هد 
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نج آ 


راد را به فرصت خلاق مبدل کنیم ‏ ۲۷۵ 


صلی مثبت را جلوی خود می‌گذارید و تحت‌تأثیر بحران به همدف‌های 
فرعی آهمیت نمی‌دهید. میل به فرار, پنهان شدن و اجتناب را از ذهن‌تان 
دور می‌کنید و یا به گفته ویلیام جیمز: «مب‌ارز هستید. نه از چیزی 
می‌ترسید و نه قصد گریز دارید.» 

در این‌صورت است که خود بحران محرکی را پیدا می‌کند که شما را 
در رسیدن به هدف یاری می‌دهد. 

به اعتقاد کلی. هدف اصلی احساس, تقویت کردن و به عبارتی تولید 
نیروی اضافی است و بنابراین نمی‌تواند نشانه‌ی ضعف باشد. به اعتقاد او 
تنها احساس اصلی انسان هیجان است که با توجه به هدفی که در هر 
زمان دارد به شکل ترس. عصبانیت. شجاعت و غیره متجلی می‌شود. 
همه‌اش بستگی به این دارد که ذهن خود را چگونه بسیج کرده‌اييم. آیا 
قصد پیروز شدن داریم؟ ایا می‌خواهیم بر مشکل غلبه و آن را نابود کنیم 
يا نه؟ قصد گریز داریم؟ مسئله‌ی اصلی نه کنترل احساس, بلکه توجه به این 
نکته است که این احساس در برخورد با مشکل چه سیاستی اتخاذ می‌کند. 

اگر قصد پیشروی دارید و عزم را جزم کرده‌اید که از بحران حداکثر 
استفاده را بکنید و از معرکه پیروز درآیید در این‌صورت تحت‌تالیر 
هیجان موفقیت تمایل‌تان تقویت می‌شود. شجاع‌تر و تواناتر می‌شوید. 
برعکس اگر هدف اصلی را فراموش کنید و راه گریز از بحران را پیش 
گیرید تمایل به فرار تقویت شده و ترس و اضطراب بیشتری تولید 
خواهد شد. 


ِ 1 
هیحان را به‌جای ترس نگیر بد 


خیلی‌ها به اشتباه, احساس هیجان را با هراس و نگرانی یکی می‌دانند و 


۱ ‌ 1 ۲ استای هده 
بحر ان, عص و هار ازده مر شون تا زمان ی که هیجان درز ی فی 


۱۵ 


۶ روانشناسی تصویر ذهنی 
کت یی ات رت چم وا ات 9 ۲ 8۳۳6 و 
نه هیچ جیز دیگر نشانه‌ی ضعف نیست. در وأقع نشانه‌ی توان اضافی 
است که می تواند به انتخاب شما مورد استفاده قرار گیرد. جک دمپسی. 
در اوایل پیش از مسابقه به‌قدری عصبی می‌شد که حتی نمی‌توانست 
صورتش را بتراشد. هیجانش چنان زیاد بود که بی‌قرار می‌شد. اما این 
هیحان را معادل رین تنی داشست و فد فرار از آن را نداشت, در وافج 
دمیسی از این هیجان برای افزایش کوبندگی ضرباتش استفاده می‌کرد. 

هنرمندان باتجربه‌ی تئاتر می‌دانند که احساس هیجان قبل از شروع 
نمایش یو بل نیست. بسیاری از آن‌ها قبل از رفتن روی صحنه در 
خود ایجاد هیجان می‌کنند. سرباز خوب درست قبل از شروع برد 
لخیاین شاف کت 

خبلی‌ها در مسابقات اسب‌دوانی روی اسبی شرط می‌بندند که قبل از 
شروع مسابقه عصبی به نظر می‌رسد. اسب‌سوارها هم می‌دانند که اگر 
اسبشان قبل از مسابقه سرخوش باشد نتیجه بهتری به‌دست می‌اید. در 
واقع سرخوش بودن کلمه‌ی خوبی است. هیجانی که قبل از موفعیت 
بحران دست می‌دهد در واقع سرخوشی تقویت شده است و چه بهتر که 
آن را با همین برداشت تفسیر کنیم. 

چندی پیش در هواپیما یکی از آشنایان قدیمی را ملاقات کردم. سر 
صحبت باز شد. پرسیدم آیا به اندازه‌ی گذشته سخنرانی می‌کند بانه. 
جواب مثبت داد معلوم شد که در واقع تغییر شغل داده تا بیشتر به 
برنامه‌ی سخنرانی‌ها برسد. می‌گفت که تقریباً روزی یک‌بار سخنرانی 
دارد. من که از علاقه‌ی او به سخنرانی اطلاع داشتم گفتم که بله شغل 
خیلی خوبی است. جواب داد: «بله به یک لحاظ چیز خحوبی است. اما به 
لحاظی آنقدرها هم خوب نیست. سخنرانی‌هایی که این روزها می‌کنم ب* 
کیفیت سخنرانی‌های قبلی نیست. سخنرانی دلم را زده است: دیگر 


۱ 


بحران را به فرصت خلاق مبدل کنيم ۲۷۷ 


ون احساس دلشورگی ندارم.» 

بعضی‌ها سر جلسه‌ی امتحان مهم به‌قدری هیجان‌زده می‌شوند که هر 
می‌دانند یادشان می‌رود. قلم توی دستشان بند نمی‌شود. بعضی‌ها 
برعکس در همین شرایط بهتر هم عمل می‌کنند. حافظه‌شان بهتر کار 
مر کند. سستله خود هیجان نیست» مهسم این ات کنه از سین هیجاث 


حگونه استفاده می‌شود. 


۳._ بدترین اتفاقی که ممکن است بیفتد 
خیلی‌ها در موقعیت بحران از میان تمامی اتفاقاتی که ممکن است بیفتد. 
بدترینش را انتخاب می‌کنند. ما از تصور و خیال به ضرر خود استفاده 
کرده. کوهی از مشکلات بی‌پایه و اساس را عَلّم می‌کنيم. هرگز از قدرت 
تحلیل برای درک واقعیت بحران استفاده نمی‌کنيم بلکه از روی عادت و 
بدون تأمل در هر موقعیت يا تهدیدی مسئله‌ی مرگ و زندگی را می‌بینیم. 

اگر در بحران واقعی به هیجان فراوانی احتیاج است باید نکات مثبت 
هیجان را در خدمت گرفت: اما اگر خطر یا مشکل را زیادتر از حد 
واقعی‌اش برآوزی کتسقه اگتر تست به اطلاعات اشتییاه مخدوس و 
غیرواقم‌بینانه واکنش نشان دهید. هیجانی بیش از آنچه لازم است 
به‌وجود می‌آورید. و چون تهدید واقعی بسیار کمتر از آن چیزی است که 
برآورد کرده‌اید نمی توانید از همه‌ی هیجان تولید شده استفاده مناسب 
کی قمي ترانید.با اسفاده او تعکر خحلاق از شرش .امین صویه. 
بنابراین در وجودتان باقی می‌ماند و به زحمت می‌افتید. احساس هیجان 
مقرط نه تنها یه انجام عمل بهش مهی نمی شود بلکه چدون بی تسب 
است اسباب ناراحتی می‌شود. 

را وس زاف زو وتاض ردان هیر با اضاره ب وروی 
شخصا] تفت یجان اضانی استفاده می کند می‌گوید: «در موفعیت 


که 


برای 


۱ 


اب" ۹ 2 ۳ ۳ 
رل را به فرصت خلاق مبدل کنیم ۰ ۲۷۷ 


بعضی‌ها سر جلسه‌ی امتحان مهم به‌قدری هیجان‌زده 


چه می‌دانند یادشان می‌رود. قلم توی دستشان 


می‌شوند که هر 
ی ۳ خود هیجان نیست. مهم این است که از این هیجان 
حگونه استفاده می‌شود. 


۳ بدترین اتفافی که ممکن است بیفتد 
خیلی‌ها در موقعیت بحران از میان تمامی اتفاقاتی که ممکن است بیفتد. 
بدترینش را انتخاب می‌کنند. ما از تصور و خیال به ضرر خود استفاده 
کرده, کوهی از مشکلات بی‌پایه و اساس را عَلم می‌کنیم. هرگز از قدرت 
تحلیل برای درک واقعیت بحران استفاده نمی‌کنیم بلکه از روی عادت و 
بدون تأمل در هر موقعیت یا تهدیدی مسئله‌ی مرگ و زندگی را می‌بینيم. 

اگر در بحران واقعی به هیجان فراوانی احتیاج است باید نکات مثبت 
هیعجان را در عذست گرفت. اما اگر خطر پا مشکل را زیادتر از خد 
واقع‌اش بر آوزد کنیتل اگر نسبت به اطلاعات اشتباه مخدوش و 
غیروافع بینانه واکنش نشان دهید. . هیجانی بیش 


از آن‌جه ِِ- است 


به‌وجود می‌آورید. و حون نهد ید واقعی بسیار کمتر ز‌ آن چیزی 
تولید شده ار تفاده مناسب 


حلاص شوید. 


برآورد کرده‌اید نمی توانید از همه‌ی هیجان نو 


کنید, نمی توانید با استفاده از ۳ 
۱ 
می‌ماند و به زحمت می‌افتید. س‌‌ 


فک حلاق از شرش 


بنابراین در وجودتان بافی 


تناسب 
بلکه جون بی 
مفزط نه تنها به انجام عمل بهتر عتتهی نمی*و" 


است اسبات ناراحتی می‌شود. 
رگ ۲ راسل فیلسوف و ریاضی‌دان سسته . 
و ۱ ۳ ات اضافی استفاده می 


ی در موفعیت 


۱ 


ترا یک فرین آتفای ابعتتالی را دو نظر بگیرید: بعد با دز نظر گرفتن این 
بدترین اتفاق با دلیل و منطق به خود بقبولانید که اسب انقدرها هم 
مصیبت وحشتناکی نیست.» توجه داشته باشید که اين قبیل استدلال‌ها 
هميشه وجود دارند. زیرا در بدترین حالت ممکن هر اتفاقی هم که بیفتد 
مسئله‌ی مرگ و زندگی نیست. وقتی مدتی درباره‌ی بدترین اتفاق ممکن 
فکر کردید و پیش خودتان گفتید که «بسیار خوب به هر تفدیر این 
حادثه آنقدرها مهم نیست.» خواهید دید نگرانی‌تان تا حد زیاد مرتفع 
می‌شود. شاید لازم باشد این کار را چند بار تکرار کنید. سرانجام در 
صورت پیگیری. نگرانی شما به کلی از بین رفته جایش را به شادکامی 


۱ 
می‌دهد.) 


کارلایل شجاع می‌شود 


کارلایل هم با استفاده از این روش به موفقیت رسید. او از ناراحتی شدید 
روحی رنج می‌برد: «در هفت آسمان یک ستاره نداشتم... همه‌ی حهان را 
دستگاهی عظیم و مرده می‌دیدم. نسبت به همه چیزش بی‌تفاوت بودم.! 
بعد در اوج این کسالت روحی راه زندگی تازه‌ای رخ نمود: «و من از 
خود پرسیدم: از چه می‌ترسی؟ بدترین حادثه‌ای که ممکن است پیشامد 
کند چیست؟ مردن؟ ...» 

«با این طرز تلقی جدید. انگار که همه‌ی ناراحتی‌هایم به هوا بخار 
شد. ترس از وجودم زدودم. قوی شدم. نیرویی تازه پیدا کردم. از آن به 
بعد روحیه‌ی بدبختی و فلاکت از وجودم رخت بربست.» 

راسل و کارلایل در واقع به ما می‌گویند که چگونه حتی با وجود 


و۱۱۷۵ اب۷۵ بمب( ۱1۵000۵۵۵ ]۵ ا0080 ۱۵ ,ااعووب ص۳۵ ۰ ۱ 
00۵۵ و منطهناطن؟ 
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بحران را به فرصت خلاق مبدل کنیم ۲۷۹٩‏ 


نهد بدهای حدی و خطرات واقعی می‌توانيم با روحیه‌ای مصمم,. 
یی گرا و عالی و بای :زنل کو ایفای نقش کنیم. 


صعود از تپه‌های پوشالی 


ما الب از کاه کوه می‌سازيم. در اراحتی‌های جزئی و اغلب موهومی 
مرگ و زندگی را می‌بینيم و در نتیجه از راه حقیفت منحرف می‌شویم. 

به قولی: یکی از بزرگترین علل ناراحتی زخم معده. کوه‌نوردی روی 
تبه‌های پوشالی است.» 

فروشنده در صحبت با یک مشتری مهم چنان رفتار می‌کند که انگار 
مسئله‌ی مرگ و زندگی‌اش را رقم می‌زند. 

ورزشکار در میدان مسابقه چنان رفتار می‌کند که گویی زندگی‌اش را 
به حراج گذاشته است. 

خیلی‌ها در مصاحبه‌ی استخدامی چنان دست و پا گم می‌کنند که 
گویی کی فد عاتشان را کزده و غیره ق غیرد 

شاید این احساس مرگ و زندگی که بسیاری 
گذ شته‌هاست. یادگار زمانی است 


از مردم آن را در هر 

۰ که 
بحرانی تجربه می‌کنند میراث 
شکست برای انسان بدّوی, با مرگ و نیستی مترادف بوده 


توان این ناراحتی را 


است. 


گرفته. تجربه‌ی کثیری از بیماران نشان می‌دهد که می 


۱ ۱ 1 و 
گورکورانه و بدون منطق در قبال بحران از خود سژال کنید: گسر) 
۰ 
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سنست خوردم. بدترین اتفاقی که ممکن است بفتد ریسا 
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چه دارید که از دست بدهید؟ 


با یک تحلیل دقیق معلوم می‌شود که اغلب این «موقعیت‌های بحرانی» که 
همه روزه با آن سر و کار داریم موضوع مرگ و زندگی نیستند. درستش 
را بگویيم» این موقعیت‌ها در نهایت فرصتی هستند که یا پیشرفت کنیم و 
یا سرجایمان. همانجا که هستیم. باقی بمانیم. برای مثال بدترین اتفاقی 
که ممکن است برای یک فروشنده بیفتد چیست؟ یا این که مشتری را 
قانع می‌کند و سفارش خرید می‌گیرد و درآمدی کسب می‌کند و یا این که 
در نهایت خریدار متاعش را نمی‌خرد و در نتیجه وضع مالی‌اش 
همان‌طور که بود باقی می‌ماند. متقاضی یک شغل يا استخدام می‌شود با 
نمی‌شود اگر استخدام نشد در همان موفیت که بوده باقی می‌ماند. 

خیلی‌ها به اهمیت موضوع واقف نیستند و نمی‌دانند که چنین نغییر 
ذهنی ساده‌ای چه تحولی در زندگی‌شان به‌وجود می‌آورد. فروشنده‌ای را 
می‌شناسم که با رعایت همین اصول ساده فروشش را دو برابر کرد. او 
به جای این که از فروش کردن يا نکردن مسئله‌ی مرگ و زندگی بسازد. 
به جای این که خودش را ببازد. به‌جای این که بگوید همه‌ی زندگی‌ام 
بستگی به این فروش دارد. خیلی ساده پیش خود حساب می‌کرد که اگر 
فروش کنم به همه چیز می‌رسم و در غیراین‌صورت چیزی را از دست 
نخواهم داد. 

والتر پیگون» هنرمند تثات ناکامی کامل نخستین حضور روی 
صحنه‌ی خود را تعریف می‌کند. او در واقم از ترس قالب تهی کرده بود؛ 
اما در حین بازی و در فاصله‌ی میان پرده پیش خودش استدلال می‌کند: 
«حالا دیگر چیزی ندارم که از دست بدهم. اگر صحنه را ترک کنم برای 
هميشه شکست خورده‌ام.» بنابراین چون چیزی نداشت که از دست 
بدهد در پرده‌ی دوم نمایش با خیال راحت و مطمئن ظاهر شد و به 


د_ ‏ سسسحستتت: 
0 ۱0096۱۷099۵ ۲ ۱۲۷۷۷۷ 


بحران را به فرصت خلاق مبدل کنيم ۲۸۱ 


فه » بزرگی دست یافت. 
فراموش نکنید که در موقعیت بحرانی. مهم‌تر از هر چیز خود شما 
هر منا صدها نفر دیگر می‌توانید از بحران یک موقعیت خلاق بسازید و 


از آن به سود خویش استفاده کنبد. 


۱ 


- فصل چهاردهم - 


مکانیزم خلاق شما الهی است. یعنی با توجه به هدف‌ها و حکمت غایی 
کار می‌کند. وقتی برایش هدف مشخص تعیین کنید می‌توانید به نظام 
هدایت‌کننده‌ی خودکار آن اطمینان کنید. مطمثناً بهتر از هر اندیشه‌ی 
آگاهانه شما را به مقصود می‌رساند. «شماء با توجه به نتایج غایی و نهایی 
هدف را تعیین می‌کنید. بعد نوبت به مک‌انیزم خودکار می‌رسد تا راه 
رسیدن به آن را مشخص نماید. اگر قرار است عضلات کاری انجام دهند 
مکانیزم خودکار آن‌ها را بسیار دقیق‌تر از اندیشه‌ی آگاهانه راهنمایی 
می‌کند. اگر به فکری احتیاج داشتید مکانیزم خودکار آن را تأمین می‌کند. 
با توجه به امکانات فکر کنید 
اما در هر صورت وظیفه‌ی تعیین هدف بر عهده‌ی «شماست» و برای 
تا زا ال رای ای ره 
کت وان رون ری رت 
۱ ۱0 ۲۶ 


یک میقی را پیدا کند اً ؟ 
حکم حقیقی ۷ موی زاو و ی 
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احساس برنده بودن ‏ ۲۸۳ 

هدف برسید به شما دست می‌دهد. 

بر خحلاف ظاهر آنقدرها هم دشوار نیست. دق ای ها دز ودک هر 
روز خود همین کار را می‌کنيم. چه فایده که به‌طور دانم نگران نتایج 
احتمالی اینده باشیم. چنان نگران و دلواپس هستیم که انگار از هم اکنون 
شکست خورده‌ايم. در واقع تصویر شکست را آن‌هم نه به‌طور مبهم و 
کلی, بلکه با جزئیاتش ترسیم کرده, بعد آن را بارها و بارها مرور می‌کنيم 
و با رجوع به حافظه‌ی خود حتی خاطره‌ی تصاویر شکست گذشته را 
هم بیدار می کنیم. 

باد صحبت‌های قبلی بیفتید: مغز و دستگاه عصبی انسان نمی‌تواند 
میان نجربه‌ی حقیقی و خیالی تمیز دهد. مکانیزم خلاق خودکار ما 
هميشه نسبت به محیط شرایط و موقعیت کنش و واکنش مناسب نشان 
مي دهد دز آیتجا عامل اضلی شما هید تلها آطلاعانت مربوط به محیط 
شرایط و موقعیت برای اين مکانیزم آن چیزی است که شما آن را در 


ذهن می‌پرورانید و آن را درست می‌پندارید. 


دستگاه عصبی شکست حقیقی و خیالی را تمیز نمی‌دهد 


بدین صورت اگر با ناکامی زندگی کنیم. اگر به‌طور داشم ناکامی‌ها و 
نامرادی‌ها را با تمام جرئیاتش چنان در ذهن زنده نگه‌داریم که برای 
دستگاه عصبی ما حقیقی بنماید حال و روز شکست خورده‌ها را پیدا 
خواهیم کرد. انگار که به‌راستی شکست خورده‌ايم. 

ازسوی: دز اک هقف عبت را دز نظر گرفتهو آن را چشان زونه 
ما حقیقی جلوه کند احساس برنده 


نگه‌داريم که برای دستگاه عصبی 
اری را که نتیجه‌ی رسیدن به هسدف 


بودن. اعتمادبه‌نفس: شهامت و امیدو 


است تجربه می‌کنيم. 
ففت 
با رجوع آگاهانه به مکانیزم خلاق نمی‌توان فهمید *ه براک ۶۳ و 
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شده اسب توانیم آن , 
احساس. آن‌طور که می‌خواهیم: بسیج کنیم. وقتی این مکانیزم برای 
موفقیت بسیج شد طعم خوش برنده بودن را احساس می‌کنیم. 


برای پیروزی بسیج شوبد 


اگر قرار است از در کار عملکرد مکانیزم حلاق ناهوشیار وجود داشته 
باشد این است: احساس موفقیت را بیدار کنید. در اختیارش بگیرید و ان را 
به کار اندازید. با داشتن احساس مو فف, فقیت و اعتمادبه‌نفس باموفقیت هم 
عمل می‌کنید و چون این احساس قوی شد اشتباه به حداقل می‌رسد. 
تلکه نت نشانه‌ی این است که کم برای موففیت د بسته‌ایم. .۷ 
دماسنجی را دارد که نمی‌تواند حرارت اتاق را افزایش دهد اما آن را 
اندازه می‌گیرد. می‌توانیم از این گرماسنج به صورت کاملاً عملی استفاده 
کنیم. فراموش نکنید که: وقتی احساس برنده بودن را تجربه می‌کنید 
ماشین درون شما برای موفقیت بسیج می‌شود. 
احتمالا عمل بی‌اختیار را از بين می‌برد. بسیار ساده‌تر و در عین‌حال 
موثرتر است که صرفا به تعیین نتیجه مورد نظر اکتفا شود. آن را واضح و 
زنده برای خود تصویر کنید. بعد فرض را بر این بگذارید که به هدف 
مطلوب رسیده‌اید. طعم شیرین پیروزی را لحساس کنید. در این شرابط 
به طور خلاق عمل می‌کنید. آن‌گاه از قدرت ذهن ناهوشیار کمک 

۱ ۳ بعد ۵ ۰ ی ۰ 
ِ 9 وجودتان برای موفقیت بسیج می‌شود: هدایت 
خلاق و از ۷۹ 

۶ یراق تین هلان 
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احساس برنده بودن و پیروزی در مسابقات ورزشی 


دکتر کاری میدل کاف ورزشکار معتقد است: «احساس برنده بودن رمز 
اصلی پیروزی در مسابقات است.» او در جایی می‌نویسد: ه«سال فبل 
چهار روز پیش از مسابقه. به پیروزی در مسابقات سراسری اطمینان 
داشتم. احساس می‌کردم عضلاتم دقیقاً همان چیزی را که می‌ خواهم 
انجام می‌دهند. هنگام مسابقه هم این احساس شیرین وجودم را لعزیسز 
کرده بود. می‌دانستم که تغییر حاصی نکر ده‌ام و بدنم در امادگی گذشته 
بود و با این‌حال آن‌چه را که قبلاً در ذهن می‌دیدم به مرحله‌ی اجرا 
گذاشتم. با این روحیه کافی بود چوگان را تاب بدهم و بر توپ بکوبم. 
بقیه کارها را بر عهده‌ی طبیعت گذاشتم.» 

میدل کاف معتقد است که احساس برنده بودن در واقع رمز پیروزی 
در مسابقات گلف است: «وقتی احساس برنده بودن کردید اتفاقات 
عجیبی می‌افند. حتی توپ هم به سود شما می‌چرخد. انگار بخت و اقبال 
به سوی‌تان روی می‌آورد.» 

دن لارسین موفق‌ترین بازیکن طول تاریخ مسابقات کلف تعربف 
می‌کند که شب قبل از مسابقه‌ی فینال قهرمانی جهان احساس غریبی 
داشته. او می‌دانست که روز بعد به بهترین شکل ممکن بازی خواهد 
کر د. 


دشوار است اما از پس آن برمی آ یید 


۷ میک ممک. بسازد. حتی می‌تواند اشتباه را در ندمت موففیت 
| می‌گوید از پدر در حال احتضارم شنیدم که 


گ ۰ ۳ : ان مان به تمد ح ب 
ی 
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احساس می‌کرد که موفق خواهد شد و اين در حالی بود که نه پول 
کلانی داشت و نه آدم تحصیل کرده‌ای بود. فروشگاه‌های زنجیره‌ای 
جی‌سی‌پنی در فضایی از ناباوری دیگران افتتاح شدند. رت 
ماپوس می‌شد پیش‌بینی پترشن وا به ناه می‌آورد و انساین می‌کرد که 
می‌تواند مسائل را حل کند. 

جیم پنی بعد از آن موفقیت اولیه در جریان یک بحران اقتصادی دار 
و ندارش را از دست داد. در سنی بود که اغلب مردها دوران بازنشستگی 
را می گذراندند. پنی خود را در موقعیت دشواری می‌دید. کمترین 
روزهه‌ی امیدی وجود نداشت. اما بار دیگر به یاد حرف پدرش افتاد. 
احساس برنده بودن بار دیگر در وجودش زنده شد. ستاره‌ی اقبالش 
درخشید و ظرف چند سال به موفقیت کم سابه‌ای رسید و تعداد 
فروشگاه‌هایش از هر زمان دیگر بیشتر شد. 

منریجی کایزر می‌گوید: «وقتی قرار است کار دشواری انجام شود 
دنبال کسی می‌گردم که به زندگی حوشبین باشد. با پشتکار وبا اطمینان 
به جنگ مسایل برود. ان کی هی‌ووم: کته فنهاست اخسل نو کرت 
بل «اصبه باص وبا برتامازیزی یی رن سممتاکرشی نا آینت با شور 


کند. بگوید: «بله ممکن است دشوار باشد. آما می‌توانم از پسش برآیم.» 


احساس برنده بودن گیبلین را موفق کرد 


لس گیبلین مزسس کلاس‌های 
بویسنده‌ی کتاب اچگونه 
۹ 3 ۱ 

عتمادبهنقین برخووداز بودگه پس از خمرازدن زد دی ش‌نویس ای 


فصل به من گفت که چگونهتصور همراءا احساس پنه ود چم 
جادویی در کارش مو تر افتاده ا نوی 


مشهور «روابط انسانی گیبلین» و 
می‌نوان در رابطه با مردم از قدرت و 


لس فروشنده‌ی موفقی بود. چند سالی هم در سمّت مدیر فروش کار 


جصمی:۷۲090۵1(عطوم0 1 1۱ 
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کرده بود. در زمینه‌ی روابط اجتماعی مطالعاتی داشت و به‌عنوان متخصص 


در زمینه‌ی روابط انسانی شهرتی به‌دست آورده بود. کارش را دوست داشت 
اما می‌خواست زمینه‌ی کاریاش را گسترش دهد. بیش از همه به مردم 
ترجه داشعت و بعد از سال‌ها تحضیل تظری و کار عملی فکر ام کرو برای 
مسایل و مشکلاتی که و در ارتباط با دیگران دارند جواب‌هایی پیدا ک ده 
است. می‌خواست در زمینه‌ی روابط انسانی صحبت کند. اما اشکال در ایسن 
بود که برای سخنرانی در حضور دیگران تجربه‌ای نداشت. 

لس به من گفت: (شبی در رختخواب دراز کشیده بودم و در بحر تنها 
آرزویم سیر می‌کردم. تنها تجربه‌ی سخنرانی‌ام. صحبت برای گروه 
کوچک فروشندگان در جلسات فروش بود. در ارتش هم زمانی به‌طور 
نیمه‌وقت تدریس کرده بودم. تجربه‌ی زیادی نداشتم. از فکر این که در 
مقابل انبوه حضار بایستم و لب به سخن بگشايم موی بر تنم راست 
می‌شد. به هیچ‌وجه فکر نمی‌کردم از عهده‌ی انجام چنین کاری برایم. با 
این‌حال با فروشنده‌های خود به‌راحتی تمام حرف می‌زدم. با سربازان هم 
خیلی راحت صحبت کرده بودم. همان‌طور که در رختخواب دراز کشیده 
بودم یاد صحبت‌هایم با این گروه‌ها افتادم. احساس موفقیت و 
اعتمادبه‌نفس را در وجودم لمس کردم بجزتیات دا 
مرور کردم. بعد در خیال دیدم که در مقابل جمعیت کثیری ایستاده‌ام و 
درباره‌ی روابط انسانی داد سیخن می‌دهم, همان اعتمادبه‌نفس صحبت ب 
تفای کر از بر داش جرئیات حالت ایستادنم را تصور کردم؛ 
اسان کلم می‌توانسجم 


*ی‌نوانستم فشار پایم را روی زمین 
دای 4 زدن‌هایشان ر 


برداشت‌های حضار را در قیافه‌شان ببینم 
می‌شنیدم. دیدم که سخنرانی موفقیت‌آمیزی گر دهم ۱ 
اعساس غرور می‌ کردم 


۳ ۹ ۳ ۶ ده 1 1 د 
بجار گره و کیری از دهم باز شده بو ۳ ۱ 


«رست در همان لحظه دیدم هه می‌توام 


۱ 


۸ روانشناسی تصوير دهنی 


احساس موفقیت و اعتمادبه‌نفس گذشته را به تصویر شغل آینده‌ام انتقال 
دادم. احساس موفقیتم به‌قدری حقیقی بود که همان لحظه دانستم که از 
عهده‌اش برمی‌آیم. احساس برنده بودن مورد اشاره شما را کردم. گرچه 
در آن لحظه به نظر می‌رسید که دری به رویم گشوده نیست و با آن‌که 
رژیایی غیرممکن می‌نمود در کمتر از سه سال خوابم تعبیر شد. رويايم به 
حقیقت پیوست. به خاطر آن که آدم نسا ناشناخته‌ای بودم و به سبب نداشتن 
تجربه. هیچ موسسه‌ی پزرگن استخدامم نمی‌کرد اما دلسرد نشدم. حالا 
آن‌قدر برنامه سخنرانی دارم که فرصت سر خاراندن برایم باقی نمانده است. 

امروزه لس گیبلین را صاحبنظر و مقامی معتبر در روابط اجتماعی 
می‌شناسند. گاه در ازای یک سخنرانی چندین هزار دلار دریافت می‌کند. 
بیش از دویست موسسه‌ی بزرگ آمریکا هزاران دلار به او حقوق 
می‌دهند تا در زمینه‌ی روابط انسانی بر روی کارمندان‌شان کار کند. 
کتابش تحت عنوان «چگونه می‌توان به اعتمادبه‌نفس و قدرت رسید در 
زمره‌ی کتاب‌های کلاسیک در زمینه‌ی روابط انسانی درآمده است. و 


همه‌ی این‌ها با «تصویری یال ور ان احساس برنده بودن» شروع دك 
توضیح علمی احساس برنده بودن 


علم سیبرنتیک بینش جدیدی در زمینه‌ی طرز عمل احساس برنده بودد 
ایجاد می‌کند. قبلاً نشان دادیم که چگونه سرومکانیزم‌های الکترونیکی با 
استفاده از داده‌های اطلاعاتی ذخیره شده‌ی چیزی که با حافظه‌ی انسانی 
قابل قیاس است می‌توانند با به‌حاطر آوردن اعمال موفقیت‌آمیز آن‌ها را 
تکرار کنند. یادگیری مهارت. بیشتر از طریق روش آزمون و خطا صورت 
می‌پذیرد. تمرین آنقدر ادامه می‌یابد که انجام حرکت صحیح یا موفی 
چند بار تکرار گرده تا به حافظه سپرده شود. 


۱۵ 


احساس برنده بودن ‏ ۲۸۹ 


دانشمندان سیبرنتیک وسیله‌ای ساخته‌اند و نامش را موش الکترونیک 
گذاشته‌اند که می‌تواند راه خود را در یک لانه‌ی پر پیج و خم پیدا کند. 
موش بار اول اشتباهات زیادی مرتکب می‌شود. به‌طور دائم به دیواره‌ها و 
موانع موجود برخورد می‌کند. با هر برخورد ٩۰‏ درجه می‌چرخد و 
حرکت را تکرار می‌کند. اگر دوباره به دیواره‌ی دیگری برخورد کند 
چرخش دیگری انجام می‌دهد و دوباره جلو می‌رود. بالاخره بعا. از 
اشتباهات متعدد و بعد از بارها متوقف شدن و چرخیدن راه را پیدا 
می‌کند. اما موش الکترونیک تنها چرخحش‌های موفقیت‌آمیز را به‌خاطر 
می‌سپارد. در ازمایش بعدی موش خیلی راحت راهش را می‌یابد و به 
سوی هدف می‌رود. 

هدف تمرین. تکرار آزمایش‌ها. اصلاح پیوسته‌ی اشتباهات تا زمانی 
است که حرکت موفق صورت می‌گیرد. وقتی انگاره‌ی عمل موفقی ایجاد 
می‌شود سرناسر این انگاره‌ی عمل. از آغاز تا به آخره نه تنها در حافظه‌ی 
خو دا گاه بت می‌شود بلکه تمامی بخش‌های اعصاب و بافت‌های بدن 
هم از ان اطلاع پیدا می‌کنند. 


مفز. شکست و موفقیت را ثبت می‌کند 


دکتر جان سی اکلز و سرجان سرینگتون, متخصصین مغز. معتقاند که 
کورتکس مغز انسان از حدود ده میلیارد سلول عصبی تشکیل می‌شود 


ی 


این سلول‌های عصبی خود از رشته‌های متعددی ساخته شده که مبان 


۳ 
۳ مه‌هایی ۱ اب یک هت ۹ ف بتتیاز پیجیده اناد می‌ تسد 
وفتی فک می ک: جبز ی را به خاطر می‌اوریم و با تصوری می‌کنیم ابی 
۱ | ازا کنند که قاس | 

له لها و ت از الکتر بسته ر زاو ض ی ل‌ 

ر ی خی هر ب ی و 

با ره 5 ارعا و 

ی را پاد می گر بم سص۳ می سم ف) 


کین اقا وق تا 
ها ست. وی ۲ , 


۱ ۱ انگاره 
۱ ایهاد می‌ سود ۳۳ از 


ر‌ « ول‌ها به هه راب ۱ نکر ۵ د رات معمر 


۱ 


بیشتر شید نک فبگای الکترزیکن ات در وافج اتصالات (لکتریکی و 
ترتیب میان انواع سلول‌های عصبی تقریباً شبیه انگاره‌ی مغناطیسی است 
ار ثبت شده است. در نتبجه هر سلول عصبی ممکن است در 
انگاره‌های متفاوت باشد و بدین‌ترتیب ظرفیت بادگیری 


که روی نو 
آن واحد بخشی از 
و به حافظه سپردن مغز انسان نامحدود می‌شود. 

این انگاره‌ها برای استفاده آتی در بافت مغز ذخیره شده و با یاداوری 
تجربه‌ی گذشته مجددا فعال می‌شوند. 

دکتر اکلیز می گوید: «اتصال‌های میان سلول‌های بخش خاکستری مغز 
فوق‌العاده زیاد است. به‌قدری جامع و پیچیده است که می‌توان همه‌ی 
کورتکس را در قالب یک واحد عظیم قفالی گنه ات اووع اک 
بخواهيم مغز را یک ماشین بنامیم باید بگوییم که پیچیده‌ترین ماشین 
موجود دنیاست. با هیچ ماشین ساخته‌ی دست انسان و هیچ کامپیوتری 
قابل قیاس نیست. 

خلاصه آن‌که به تأیید علم. برای هر عمل موفقیت‌آمیز گذشته 
انگاره‌ی عملی ثبت شده‌ای در مغز انسان وجود دارد و اگر بتوانید به 
نحوی این انگاره‌های عملی را زنده کنید وظیفه‌اش را خودبه‌خود و 
به‌ طور طبیعی انجام می‌دهد. کافیست که چوگان را تاب دهید. طبیعت 
بقیه کارها را انجام می‌دهد. 

وقتی انگاره‌های عمل موفقیت‌آمیز گذشته را دوباره فعال می‌کنیدد 
احساس برنده بودن را هم ترتع ار اه ۳ به جریان 
می‌اندازید. وقتی طعم احساس برنده بودن را دوباره چشیدید تمامی 
اعمال برنده شدن لازم و ملزوم آن را هم انجام می‌دهید. 


۳7 ۳ 
انگاره‌های موفقیت را در بخش خاکستری مغز ابجاد کنید 


چندی پیش الیوت رئیس دانشگاه هاروارد درباره آن‌چه که او آن دا 
«عادت موفقیت» می‌نامد نطفی ایراد کرد. به اعتقاد الیوت علت عدم 


4 
۱۵ 


موفقیت بسیاری از دانش‌آموزان مدارس ابتدایی | 


۱ ین است که از همان 
شروع درس خواندن به آن‌ها تکالیفی که 


بتوانند آن را با موففیت انجام 


موزان هرگز فرصت ایجاد 
«فضای موففیت» و با آن جه که ما «احساس برنده 


دهند داده نمی‌شود. در نتیجه این دانش] 


بودن») می‌ناهيم پیدا 
نکر ده‌اند. به اعتقاد دکتر الیوت دانتش‌آمووش گنه ون آغاز ب از 
موفقیت را تجربه نمی کند امکان پرورش «عادت موفقیت» را در خحود دا 
یکند. بهبارت دیگر ان دسته از دنشآسوزان اعتمادبه‌نس لزم بای 
قبول مسئولیت را پیدا نمی‌کنند. الیوت اصرار داشت که آموزگاران در 
سال‌های نخست تحصیل چنان تکلیف بدهند که دانش‌آموزان موفقیت را 
تجربه کنند. تکالیف منزل باید کاملاً در محدوده‌ی توانایی دانش‌آموزان 
باشد. باید به اندازه‌ای باشد که در دانش‌آموز انگیزه و علاقه به درس 
خواندن را به‌وجود آورد. به اعتقاد او این موفقیت‌های کوچک به دانش‌آموز 
(احساس موفقیت» می‌دهد که برای آینده‌ی او بسیار ارزشمند است. 

با رعایت توصیه‌های دکتر الیوت به آموزگاران می‌توانيم عادت 
موفقیت را در خود به‌وجود آوریم. می‌توانیم در سلول‌های خاکستری 
مغز انگاره‌ها و احساسات موفقیت را در هر زمان و در هر سنی ایجاد 
کنیم. اگر به شکست و ناکامی عادت کنیم به احتمال زیاد «احساسات 
شکست» را در ذهن خود می‌پرورانیم و این احساس بر هر مسئولیت 
جدیدی که تقبل می کنیم سایه می‌اندازد. اما اگر برنامه‌ها را چنان بریزیم 
که امکان موفقیت در موارد جزئی را پیدا کنیم می‌توانیم فضای موفقیت 
راز وه بذ وود آزری و همین فقب استت که میاه مهاب ۳ 
کارهای بزرگتر را فراهم می‌کند. تدریجاً مسئولیت‌های دشوارتری را 
تقبل می‌کنيم و پس از آن‌که در آن‌ها موفق شدیم می‌توانیم کارهای از آن 
دشوارتر را هم بپذيريم. در واقع موفقیت. تولید موفقیت می‌کند و 
می‌توان گفت که «هیچ چیز به‌قدر موفعیت ات 


۱ 


۷۲ روانشناسی تصویر دهنی 


کار تدریجی رمز پیروزی است 


ان با وزنه‌های سبک شروع می‌کنند و تدریجاً برآن می‌افزایند. 
مربیان با تجربه‌ی بوکس برای شاگردان مبتدی ابتدا حریفان آسانی 
انتخاب می کنند و تدریجاً آن‌ها را به جنگ بوکسورهای با تجربه‌تر 
می‌فرستند. می توانیم همین اصول کلی را تقریباً در هر فعالیتی رعایت 
کنیم. براین اساس باید با حریفی شروع کنید که امکان پیروزی برای شما 


وزنه‌بردار 


فراهم باشد و تدریجاً سراغ حریفان قوی و فوی‌تر بروید. 

در حالی که پاولف آخرین روزهای عمرش را در بستر مرگ 
می گذراند از او خواستند در زمینه‌ی موفق شدن نصیحتی بکند و جواب 
او این بود: «اشتیاق و تدریج» 

گاه بد نیست حتی در زمینه‌هایی که قبلاً مهارت زیادی پیدا کرده‌ایم 
به ععب برگردیم و کار ساده‌ای را انجام دهیم. این امر به‌خصوص در 
زمینه‌هایی که انسان به چنان سطحی از پیشرفت می‌رسد که تلاش برای 
پیشرفت بیشتر میسر نیست. بسیار سودمند است. در واقع پس از رسیدن 
به این مرحله تلاش بی‌وقفه برای برداشتن قدم‌های بعدی احتمال 
«عادت‌های احساسی» ناراحتی و دشواری را در وجود انسان می‌کارد. در 
چنین شرایطی وزنه‌برداران از وزنه‌های خود می‌کاهند و مدتی را به 
تمرینات سبک می‌گذرانند و بوکسوری که نشانه‌هایی از موفقیت را بروز 
می‌دهد به جنگ حریفان ساده‌تر می‌رود. آلبرت تانگورا: کی که سالیان 
دراز در مسابقات تایپ با ماشین تحریر به مقام نخست دست می‌یافت 
همین که به نظر می‌رسید نمی‌تواند بر سرعت کار خود بیافزاید مدتی را 
با شرات آهتا تایپ می‌کرد. شخصاً فروشنده‌ی موفقی را سراغ دارم 
که از همین روش استفاده می‌کرد. دست از فروش کلان می‌کشید. سراع 
خریداران سرسخت نمی‌رفت و به فروش‌های کوجک به مشتریان 


4 
۱ 


احساس برنده بودن ۰ ۷۹۳ 


مد مطمتن یود اکها مر کرو 


راحت. که از نتیجه کار با آن‌ها صد در 


انگاره‌ها فقیت از : 
ره‌های مو قفیت "کربه شده را به جریان بیندازید 


تاق روش ولتت هایر تنایخ 


لازم ٍِ- که موفقیت‌های بزرگی باشد می‌نواند به کم‌اهمیتی ایستادگی 
در برابر گردن کلفت مدرسه یا پیروزی در یک مسابقه‌ی 1 داخل 
دبیرستان يا پیدا کردن دوستان باشد. می‌تواند خاطره‌ی فروشی کلان و 
شاید هم موفقیتی تجاری باشد. موضصوع و زمینه‌ی موفقیت نیست که 
انیت قاری انچه مهم است احساس موفقیتی است که در اثر موفقیت 
به‌دست می‌اید. مهم موفقیتی است که داشته‌ابد. 
می‌خواستید کاری بکنید و موفق شدید. می 
رسیدید. مهم احساس موفقیت کردن است. 

به حافظه‌تان 
کنید. در 


خواستید به جایی برسید و 


رجوع کنید. تجربه‌های موفقیت گذشته را در باد زنده 
خیال خود تصور موفقیت را با تمام جزئیاتش احیاء و بازسازی 
کنید. در چشم ذهن تنهابه سخنرانی, معامله‌ی بازرگانی. مسابقه‌ی 
ورزشی و یا ۳ آن‌چه لازمه‌ی موفقیت است اکتفا نکنید. چه صدایی 
بود؟ هوا چگونه بو سرد بود یا گرم؟ و چیزهای مثل ایین. هر چه 
جزتیات بیشتری را به یاد آورید بهتر است. اگر جزئیات موفقیت را در 
دهمن زناه کردید شواهید دید که احساس موففیت گذشته را دوباره 
لمس می‌کنید. به خصوص سعی کنید احساس زمان موفقیت را به یاد 
امقله آگر پتانیت نابات کرشهه رات باه اروته عم شیر 
موفقیت را دوباره احساس خواهید کرد. اعتمادبه‌نفس دوباره پیدا 
می‌کنید. زیرا اعتمادبه‌نفس حاصل خاطرات موفقیت‌های گذشته است. 


حال بعد از بیدار کردن این احساس موفقیت عمومی. به باد فروش 


۱ 


۳۹۴ روانشناسی نصو بر ذهنی 


مهم سخنرانی در کنفرانس معامله‌ی تجاری. مسابقه‌ی ورزشی و هر 
چیزی که فعلاً می‌خواهید در آن موفق شوید بیفتید. از تصور خلاق خود 
استفاده کنید. اگر موفق شده بودید چه حالتی داشتید؟ احساس لذت 


موفقیت را در ذهن تصور کنبد. 
.و2 ۰ ۰ 
نگرانی مثبت و سازنده 


ذهن را متوجه موفقیتی بی‌چون و چرا کنید. به خودتان فشار نیاورید. 
ذهن خود را بی‌مورد خسته نکنید. صرفاً کاری کنید که اگر نگران یک 
هدف مثبت و نتیجه‌ی مطلوب بودید می‌کردید. نگران هدف منفی و 
نتیجه‌ی نامطلوب نگرانی خوبی نیست. 

موفقیت صد در صد لازم نیست. برای شروع کار این خیلی زیاد 
است. از اهمیت تدریج غافل نشوید. درباره نتیجه‌ی مطلوب. به همان 
نگرانی از نوع نگرانی برای آینده اکتفا کنید. این‌طوری نتیجه را نامطلوب 
نمی‌بینید. به تدریج شروع می‌کنید. کارتان معمولاً با «فرض» همراه است. 
در ذهن فرض می‌کنید که چنین و چنان می‌شود. این را چندین بار تکرار 
می‌کنید. با آن بازی می‌کنید. بعد نوبت به احتمال بروز حادثه می‌رسد. 
نز و بان «خب ممکن است چنین اتفاقی بیفتد.» بعد نوبت به تصور 
ذهنی می‌رسد. همه احتمالات منفی را در نظر می‌گیرید و آن را چند بار 
مرور می کنید. از جزئیات هم نمی گذرید. تا این که تصویر شکل واقع‌تری 
می‌گیرد و احساسات‌تان بر همین اساس شکل می‌گیرد. گویی نتیجه‌ی 
خیالی حاصل شده است. نوعی ترس و اضطراب وجود شما را پر می‌کند. 


امید و شجاعت خویش را زباد کنید 


ایمان و شجاعت هم به همین شکل زیاد می‌شود. تنها هدف‌ها فرف 
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احساس برنده بودن ‏ ۲۹۵ 


می‌کنند. اگر قرار است نگران باشید چرا نگرانی از نوع سازنده نباشد؟ 
مطلوب‌ترین نتیجه‌ی ممکن را در نظر بگیرید. با این فرض شروع کنید. 
فرض کنید که مطلوب‌ترین نتیجه‌ی ممکن را به‌دست آورده‌اید. بعد به 
خود تلقین کنید که ممکن است وافعاً چنین اتفاقی هم بیفتد. البته در این 
مرحله هنوز نمی گوییم که اتفاق خواهد افتاد. می‌گوييم ممکن است 
اتفاق بیفتد. فراموش نکنید که امکان رسیدن به این نتیجه‌ی خوب و 
مطلوب وجود دارد. 

می‌توانید امید و خوشبینی را در ذهن خود بکارید. پس از آن‌که 
نتیجه‌ی مطلوب را یک احتمال قطعی تلقی کردید در ذهن خود شکل و 
شمایلش را تصور کنید. تصویر ذهنی نتیجه‌ی مطلوب را مرور کنید. از 
جزئیاتش خافل نشوید. مرور را به دفعات تکرار کنید. وقتی از جزئیات 
مطلع شدید. وقتی آن را بارها و بارها تکرار کردید. خواهید دید که بار 
ذیگر احساسات مساعد در وجود شما شکل می‌گیرد. انگار نتیجه‌ی 
مطلوب به واقع حاصل گردیده است: این طوزی احساس امید. 
اعتمادبه‌نفس شجاعت و با همه‌ی این‌ها روی هم. یعنی «احساس بزنده 


بودن» را لمس می‌کنید. 


با ترس مشورت نکنید 


ند که آبا هر گز اتفاق 

از زنرال جرج پاتون دلاور جنگ جهانی دوم پرسید یا هر گز 3 
افتاده که قبل از نبرد هراس 
قبل از شروع نبرد و گاه در 
2 و تج 

اضافه کرد: «اما هرگز با ترس به مسور ۳ ۲ 


اگر شما هم. مثا خبلی ها. گاه قبل از انجام کار 
0 | ره دل راه می‌دهید آن را نشانه‌ی 


ره دل راه دهد. پاتون جواب داد: «بله بار 


نحلال آن ترس وجودم را می‌گرفت.» و بعد 


۱ ۳ ۱ ۹ 
هن کیت یمان ترس و تگرانی: د 
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شکست ندانید وحجود حس ترس و نگرانی 
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۶ روانشناسی تصویر ذهنی 


شکست خواهید خورد. همه چیز بستگی به این دارد که شما چه واکنشی 
نشان می‌دهید. اگر به ترس گوش دادید و فرمانش را اطاعت کردید احتمالا 
نتیجه‌ی خوبی عاید شما نخواهد شد اما لزوماً نباید این‌طور باشد. 

قبل از هر چیز توجه به این مطلب مهم است که احساسات ناکامی, 
ترش نگرانی و نداشتن اعتمادبه‌نفس ملکوتی بیست. در ستاره‌ه ا نوشته 
نشده انجیل مقدس نیست. سرنوشت مقدر شده هم نیست. چیزی نیست 
گه افیا فان اش حکم داده باشند. ناشی از ذهن خود شماست. تها 
نشانه‌ی طرز تلقی ذهن شماست. عوامل بیرونی دخالت ندارند. معنایش این 
است که توانایی‌های خود را کمتر از آن‌چه دارید برآورد می‌کنید و در 
عوض اندازه و طبیعت مشکل را بزرگ می‌کنید و به‌جای این‌که خاطره‌ی 
خوش موفقیت‌های گذشته را در ذهن زنده کنید خاطره‌ی شکست‌ها را به 
یاد می‌آورید. جز این معنایی ندارد. با حقیقت حوادث آتی کاری ندارد. تنها 
نشانه‌ی برداشت ذهن شما درباره حوادث آتی است. 

حال به خود شما مربوط است که این احساسنات متشی شکنست, را 
قوب با زد کید مطیتع اد شمویده وا آن ریم مقتم وا رشن وا 
نصیحتش را نادیده بگیرید و به پیش بروید. از آن گذشته در موقعیتی 
هستید که از آن به سود خود استفاده کنید. 


با احساسات منفی برخورد کنید 


مت بر روت یز مان هه 
می‌شود. اگر با مشکل و عامل تهدید کننر, به‌طور انفعالی روبه‌رو نشویم 
و با آن فرع زاف وجو حوی نون بای 
خن تم کت دیدیم که اندازه‌ی معینی از هیجان, به شرط آن‌که درست 
مسر منوددی بهطور: مالس مورد ایرتزانی فرار گیرد. نه تنها نتیجه‌ی کار را 
راب ثم‌کند که بهبهتر شدن تتجه هم متهی می شود 
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همه چیز به فرد و برداشت‌های او بستگی دارد. بستگی به این دارد 
که از احساسات منفی. به شکل دارایی استفاده می‌کند یا آن را به حساب 
بدهکاری‌ها می گذارد. نمونه‌ی بارز. تجربه‌ی دکتر جی‌بی راین رئیس 
آزمایشگاه پارا روانشناسی دانشگاه دوک است. دکتر راین می‌گوید 
معمولاً تلقینات منفی. اختلال حواس و ناباوری‌ها روی امتیاز بیماری که 
در معرض تست روانشناسی قرار گرفته اثر منفی می‌گذارد. در حالی که 
تمجید و تشویق تقریباً هميشه به گرفتن امتیاز بیشتر کمک می‌کند. 

مأیوس کردن و القائات منفی بلافاصله و به مقدار زیاد روی نتیجه‌ی 
آزمون اثر منفی می‌گذارد. اما گاه شخص در معرضص آزمون ۳ 
لقانات منفی حتی بهتر هم عمل می‌کند و امتیاز بیشتری می‌گیرد. 
نمونه‌اش شخصی به نام پیرس بود که امتیازات بسیار خوبی گرفته بود. 
۳ راین تصمیم گرفت امتیازات او را باز هم بالا ببرد. بدین منظور 
هنگام پاسخ دادن به هر سوال به او می‌گفتند که شرط می‌بندند که او 
جواب بعدی را درست نخواهد داد. اين تلقین نه تنها روی پیرس اثر 
بدی نگذاشت بلکه او را چنان برانگیخت که به تمامی پرسش‌ها جواب 
درست داد. 

لیلیان تّه ساله. وقتی نگران نتیجه‌ی کار نبود. از حد متوسط امتیاز 
بیشتری می گرفت. در مرحله‌ی بعد باید تحت فشار جزئی در آزمایش 
شرکت می‌کرد. به او گفتند که اگر به همه‌ی سوالات جواب درست 
بدهد. بیست و پنج سنت دریافت خواهد کرد. هنگام پاسخ دادن به تست 
لب‌هایش تکان می‌خورد. مثل اين بود که دارد با خودش صحبت می‌کند. 
در پایان آزفون معلوم شد که به همه‌ی سوالات پاسخ فارسنحه اه افتبتا/ 
وقتی از او پرسیدند که با خودش چه می‌گفت جواب داد: در تمام مدت 
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ی 
روحیه‌ی منفی را کنار بگذارید 


خیلی‌ها با یک جمله‌ی «از عهده‌ی این کار برنمی‌آیی» دیگران خودشان 
را می‌بازند و صحنه را خالی می‌کنند. برعکس کسانی هم هستند که با 
شنیدن همین جمله با اراده‌تر از همیشه مصمم به انجام کاری می‌شوند. 
یکی از همکاران هنری جی کیزر می‌گوید: «اگر نمی‌خواهید هنری فلان 
کار را بکند بهتر است به او نگویید که نمی‌تواند آن کار را انجام دهد. 
نگویید این کار عملی نیست. زیرا در این‌صورت حتماً آن کار را انجام 
خواهد داد.» 

لزومی ندارد که منفی‌بافی همیشه از ناحیه‌ی دیگران باشد. می‌توانیم 
با نظر منفی خودمان هم به همین شکل برخورد کنیم و از شرش 
خلاص شویم. 


با خوبی بر بدی پیروز شوید 


با قدرت اراده‌ی مستقیم نمی‌توان زمام احساس را در اختیار گرفت. 
احساس مثل شیر آب نیست که بتوان هر وقت اراده کردیم آن را باز کنیم 
و ببندیم. اما اگر نمی‌توانیم احساس را تحت فرمان خود بگیریم بهتر است با 
ان از می ترمی و مااطفت وفتاز کم اکی بط ون آرادی و مسقما مهتاز 
شدنی نیست می‌توان غيرمستفيم اختیارش را به‌دست گرفت. 

اخساس بد با کوش اکاهانه پا قذرنت اراده پرطرف اشوین لته 
باید با احساشن دیگری ببه جنکشن: رفت: اگر تمی‌قواق با بورشی وو دز 
رو احساس منفی را از صحنه‌ی وجود بیرون کرد. می‌توان جایشی را با 
احساس مثبت عوض کرد و به منظور رسید. فراموش نکنید حقایفی را 
ی تمد خ ال ای کی جهن قاری تاه 


۱۵ 


احساس بر ند ه نود ۳۹۹ 


انلینالشن نامطلوبی را تجربه می‌کنیم. چه بهتر که روی احساس امطلوب 
تمرکز نکنیم. فکر بیرون راندنش هم بی‌مورد است. به‌جای این کار چه 
۳ که فوراً سراغ تصور مثبت برویم. ذهن‌مان را با خاطرات و تصاویر 
مطلوب و مثبت پر کنیم. این‌طوری احساسات منفی از بین می‌روند. 
ان راحت محو و بخار می‌شوند. با رجوع به تصاویر جدید احساس 
نازه‌ای موافق حال ما شکل می‌گيرد. 

از سوی دیگر اگر همه‌ی حواس متوجه بیرون راندن و حمله‌ی 
مستقیم به افکار نگران باشد. لزوماًباید روی جنبه‌های منفی متمرکز 
شویم و حتی اگر بتوانیم اندیشه‌ی نگران را از وجود خود بیرون بریسزیم 
جه بسا اندیشه‌ی منفی جدیدی بدتر از اولی. جایش را بگیرد زیرا جو 


ذهنی گذشته هنوز منفی است. 
۳ 2 ۱ 
روش جایگزینی برای درمان نگرانی 


دکتر ماتیو چاپل روانشناس هم در کتاب «جگونه گرا نا فهار کفییم۷ 
فقتقا بد همین روش اشایه کزده انست. دکتر چاپل می‌گوید برای آن 
نگران هستیم که نگرانی را تمرین می‌کنیم. آن‌قدر آن را تمرین می‌کنیم 
که متخصص در امور نگرانی می‌شویم! از روی عادت تصاویر منفی 
گذشته را در خیال زنده می‌کنیم و آن را به آینده انتقال می‌دهیم. تنشی 
تولید می‌شود. اینجاست که شخص نگران تصمیم می‌گیرد که نگرانی 
دیکرزپنن است از تازه مر بت که گر فبارداینق بسته‌ای شده است. از 
یک‌سو هر کوششی در این مورد بر شدت تنش می‌افزاید و از سوی 
دیگر تنش. جو نگرانی را تشدید می‌کند. به اعتقاد دکتر چاپل بهترین راه 
دفع نگرانی این است که به محض احساس نگرانی تصاویر دهنی 
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دلنشین را به‌جای تصاویر نگرانی قرار دهید. خاطره‌ی خوشی را به یاد 
آورید. به یاد آینده‌ی نوید بخش بیفتید. مطمئن باشید که نگرانی با ایب 
یگزات روط رای مش ده ار 
دکتر چاپل وظیفه‌ی شخص نگران این نیست که به منبع خاصی از 
ناراحتی غلبه کند. وظیفه‌ی او اين است که عادت‌های ذهنی خود را 
تغییر دهد. تا زمانی که ذهن را در دنده‌ی انفعالی و ناکامی گذاشته‌اید 
مادام که با طرز تلقی (امیدوارم اتفافی نبفتد) به جیگ نا راحتی می‌روید 
همیشه موردی برای نگرانی خواهید داشت. 

دیوید سی‌بوری روانشناس معتقد است که بهترین نصیحت پدرش به 
او این بود که وقتی در معرض احساسات منفی است. روی تصویر ذهنی 
مثبت تمرین کند. این‌طوری احساس منفی حکم «زنگ». در و 
پاولف را پیدا می کند که افکار مثبت ذهن را به صورت بازتاب شرطی 
شده بیدار می‌کند. 

یادم هست دانشجوی پزشکی بودم. روزی استاد آسیب‌شناسی پای 
نخته دعوتم کرد او می‌خواست درس را به‌طور شفاهی جواب دهم. 
جلوی کلاس در مقابل سایر دانشجویان ترس و اضطراب سراسر وجودم 
زا پر کرده بود و تتوانستم پرنسق ن‌ها را آن‌طور که باید جوابت دهم. با 
این‌حال در از زمردهای کب ویا هر وفت: که باید بة میکروسکرینگنا: 
می کردم و جواب‌ها را را می‌نوشتم شخص دیگری می‌شدم. با آرامش خیال 


اعتما ک : 
و دبه‌نفهس کامل به سوالات جواب می‌دادم. درس ۳ تانیک بودم. 


ِِ ات ِ بودد داشتم و موفق می‌شدم» 

2 دشنت نت فکری به سرم زد. تصمیم گرفتم وقتی جلوی کلاس 
و ۱ یز دانشجویان "دس جواب می‌دهم. وانمود کنم که تنها 
هستم؛ خیال کنم که دانشجویی در 


وی رز یی ص 
می کنم. این‌طوری | ارامش پیدا کردم. ۱ س‌‌ 


کلاس تختییت ۳ فر ض کنم دارم نوی 
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1 بودن» را به‌جای احساس منفی گذاشتم. در پایان ترم هم در امتحان 
کیبی و هم در امتحان شفاهی نمره‌ی خوبی گرفتم. 

احساس منفی سرانجام حکم «زنگی» را پیدا کرده بود که به‌صورت 
بازتاب شرطی. «احساس برنده بودن» را در من بیدار می‌ک, د. 

امروزه در هر اجتماعی. در هر نقطه‌ای از دنیا که باشد, بدون کمتری. 
نگرانی سخنرانی می‌کنم. دیگران را هم در بحث شرکت می‌دهم. کاری 
می‌کنم که آن‌ها هم احساس ارامش کنند. 

در مدت بیست و پنج سال جراحی پلاستیک روی سربازان و 
مجروحان جبهه‌های جنگ. روی کودکان بدشکل. روی زن‌ها و مردها و 
کودکانی که در اثر حوادت زانند کی و سایر حوادث مجروح شده بودند 
عمل کردم. اغلب این بدبیارها احساس می‌کردند که هرگز احساس برنده 
بودن را لمس نخواهند کرد. با این حال پس از عمل. پس از آن‌که به 
حالت طبیعی بر گشتند احساسات منفی را از وجود خویش زدودند و به 
آینده امیدوار شدند. زمینه‌سازی می‌کردم تا بیمارانم آن احساس برنده 
بودن را لمس کنند. در نتیجه خودم در داشتن همین احساس مهارتی پیدا 
کردم. دز انز کیک بة آن‌ها برای بهتر کردن تصاویر ذهنی. تصاویر ذهنی 
خودم هم بهتر شد. اگر طالب زندگی بهتری هستیم. باید با زخم‌های 
دروبی و احساسات منفی هم همین کار را بکنیم. 


اتتخاب با شماست 
شما در خود انبار ذهنی وسیعی از تجاربت و احساسات لت از 
کامیانی گر له تا شکستی دخیره دازید بان بضاکیترق من قتتما یه 


نار کاستی این تجارب و احساسات را ثبت کرده است. حوادث اعم از 


ورب و بد. هر دو ینت شده‌اند. هر دو حفبفت دارند. هر کدام به‌فدر 
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دیگری واقعیت دارد. انتخاب با شماست که کدام را برای پخش مجدد 
انتخاب کنید. 

نکته‌ی علمی جالب دیگر در ایين زمینه این است که درست 
همان‌طور که می‌توان نوار ضبط شده را تغییر داد و مثلا روی صدای 
قدیمی صدای جدیدی ضبط کرد. تجربه و احساس ضبط شده در بخش 
خاکستری مغز هم قابل اصلاح است. می‌توان آن را تغییر داد. 

دکتر اکلز و دکتر سرینگتون معتقدند تجربه و احساس ثبت شده در 
بخش خاکستری رنگ مغز انسان, هر بار که آن را در ذهن مجسم کنیم. 
کمی تغییر می‌کند و تا حدودی تحت‌تأثیر روحبه. تفکر و طرز تلقی 
فعلی ما قرار می‌گیرد. در عین‌حال هر سلول عصبی ممکن است بخشی 
از شاید یکصد انگاره‌ی جداگانه و مجزا شود. نورون موجود در نوار 
(انگرام) اولیه. که بخشی از آن بوده. برخی از خصوصیات نوارهای 
بعدی را که به عضویتش درمی‌آید می‌گیرد و با اين کار نوار اولیه را تا 
حدودی تغییر می‌دهد. اين امر نه تنها جالب توجه بلکه مایه‌ی امیدواری 
است. می‌توان باور کرد که برخلاف نظر روانشناسان سال‌های قبل. 
تجارب ناخوشایند دوران کودکی اتفضا تا اینل ماند کار نیستند. حالا 
می‌دانيم که نه تنها گذشته بر حال تأثیر می‌گذارد. بلکه حال هم بر 
گذشته اثر می‌کند. به‌عبارت دیگر محکوم به زندگی در خاطرات گذشته 
نیستیم. اگر از گذشته و از دوران کودکی تجارب ناخوشایندی داریم 
بدین معنا نیست که باید همه‌ی عمر با آن بسازیم. بدین معنا نیست که 
تجارب ناخوشایند گذشته تغییر ناپذیرند. اندیشه‌ی فعلی ماء عادت ذهنی 
امروز ماء آن طرز تلقی که از تجارب گذشته‌ی داریم و آن‌چه از آینده 
برداشت می‌کنیم همه و همه روی تجارب ضبط شده قدیمی تأثیر دارند. 
گذشته را می‌توان تغییر داد. اصلاحش کرد و جایش را با اندیشه‌ی نو 
عوض نمود. 
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رعتقدند که تأثیر گذاری پایدار نوارها ناشی از کارایی بخش اتصال 
تأثرات عصبی است و کارایی این یکی هم بستگی به میزان استفاده از ان 
دارد. هر ه بیشتر از آن استفاده کنیم کاراییاش بیشتر و هر جه کمتر 
ارتفاده کنيم کاراب اش کمتر می‌شود. در اینجا بار دی؟ ی 
ستفاده کنیم کارایی‌اش کمتر می‌شود. در اینجا بار دیگر بارجوع به 
بافته‌های عملی می‌توانیم تجارب ناخوشایند گذشته را فراموش کنیم و 
روی خوشایندها متمرکز شویم. با این کار نوارهای ثبت شده‌ی مرتبط 
با خوشبختی و موفقیت را تقویت و نوارهای ثبت شده‌ی مرتبط با 
خیال‌پردازی نیست. حاصل تحقیقات انسان به‌عنوان فرزندان خداوند را 
ابت می‌کند. ثابت می‌کند که انسان می‌تواند به جنگ گذشته‌هابرود و 
برای آینده برنامه‌سازی کند. ثابت می کند که انسان اسیر تجربیات گذشته 
اما متگولنت حد یدی بر دوش شا گذاشته می‌شود. دیگر حیق ندارند 
جامعه, تجارب سال‌های نخست زندگی و بی‌عدالتی 


توجیه کنبد. این‌ها نشان 


با سرزنش والدین 
که در حق‌تان روا رفته موقعیت امروزتان را 
هه کر قاس اه اه اما این که از اجب 
سئولیت خود شماست. انتخاب کننده خود شما هستید. می‌توانید نود 
قدیمی را بارها و بارها نا 


نگه‌دارید. خود را به‌حاطر اشتباهات و بت وزعن کنیل کهآ این‌ها همه 


انگاره‌های ۱۳| انیت اسانت "نا کافی گذشته را زنده نگه می‌دارند / 


۱ 


اجازه دهید که این خاطرات قدیمی بر حال و آینده‌تان حکومت کند. 

و يا اگر انتخاب کردید می‌توانید نوار جدیدی را در دستگاه پخش 
بگذارید و انگاره‌های موفقیت و آن احساس برنده بودن را فعال کنید تا 
ول کر امروزتان را بهتر کند و نوید زندگی آمید بخشی از آینده را فراهم 
و 

وقتی دستگاه ضبط‌صوت آهنگ مورد علاقه‌ی شمارا پخش نمی‌کند 
خشونت کردن با آن بی‌مورد است. برای شنیدن آهنگ مورد نظر زور 
کارگر نمی‌افتد. ضبطصوت را به زمین کوبیدن جاهلانه است. تغییر 
آهنگ ضبط شده هم ناممکن است. اگر از نوار خوش‌تان نیامد خیلی 
راحت می‌توانید نوار را عوض کنید. در برخورد با موسیقی که از دستگاه 
ضبط صوت درون به‌گوش می‌رسد نیز همین کار را بکنید. تا زمانی که 
تصویر ذهنی خود را عوض نکرده‌اید هر کاری بکنید بی‌فایده است. 
به جای هر کاری نوار ذهن را عوض کنید. نوار جدیدی به‌جایش 
بگذارید. تصویر ذهنی خود را تغییر دهید. تا احساس شما آن‌طور که 
می‌خواهید عمل کند. 
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فصل پانزدهم - 
عمر طولانی و لذت پیشتر 


ایا همه‌ی انسان‌ها از چشمه‌ی جوانی برخوردارند؟ 

ایا مکانیزم موفقیت می‌تواند شما را جوان نگه‌دارد؟ 

1 مکانیزم ناکامی فرایند پیری را تسریم می‌کند؟ 

راستش را بخواهید علم پزشکی به هيچ‌یک از این پرسش‌ها پاسخ 
فطعی نداده است. با اين حال به اعتقاد من با توجه به علم و اطلاع 
موجود گفتنی زیاد است. در این فصل می‌خواهم درباره‌ی بعضی از 
باورهایم که فایده‌های عملی زیادی هم داشته با شما صحبت کنم. 

دیلیام جیمز می‌گفت که هر کس و از جمله‌ی این هر کس 
دانشمندان. معتقد به حقایقی هستند که لزوماً درست بودن‌شان هنوز به 
ثبات نرسیده است. و درستش را بخواهید همین‌طور هم هست. فرضی 
که سبت به اهداف آینده داریم و اغلب آن را نمی‌توانیم ببينیم؛ تعیین‌کننده‌ی 
نت روز نما اتب یف کلب فا از کت سرتهن امرگ از 
یس فرض بر این کرده بود که باید در غرب قاره‌ی اروپا سرزمین 
بهناوری دجود داشته باشد. در غیراین‌صورت به عزم یافتن این سرزمین 
۳ دیا را در پیش نمی‌گرفت و اگر هم می‌گرفت نمی‌دانست به شرق 
برود یا به غرب. راه جنوب در پیش گیرد با راه شمال. 


۱۵ 


۶ روانشناسی تصویر ذهنی 

تحقیق علمی تنها به خاطر امید به تحقق فرضیه‌ها امک‌ان‌پذیر است. 
تجارب و آزمایش‌های تحقیقاتی هرگز بی‌هدف نیست. بلکه هدایت شد, 
است و هدفی را دنبال می‌کند. دانشمند ابتدا حقیقتی را فرض می‌کند, 
تا بتواند براساس آن آزمايش کرده و صحت و سْقم فرضیه را کشف کند. 
فرضیه‌های خودم. نه به‌عنوان یک پزشک. بلکه به‌عنوان یک انسان 
معمولی سخن بگویم. همان‌طور که دکتر هانس میلی معتقد است حقابقی 
وجود دارد که مورد استفاده‌ی پزشک قرار نمی‌گیرد اما بیمار می‌تواند از 
آن استفاده کند. 


نیروی حیات. اسرار شفاء راز جوانی 


به اعتقاد من جسم انسان شامل مغز و دستگاه اعصاب, ماشینی مرکب از 
انواع مکانیزم‌های کوچکتر است که هر کدام در راستای هدفی فعالیت 
می‌کند. اما معتقد به ماشین بودن انسان نیستم. به اعتقاد من جوهر آدمی 
آن چیزی است که این ماشین را به حرکت درمی‌آورد. در ماشین منزل 
می‌کند. آن را به سوی هدفی حرکت می‌دهد و زمانش را در دست دارد. 
انسان ود ماشین نیست. همان‌طور که الکتریسیته که از سیم عبور 
می‌کند ود سیم نیست. به اعتقاد من جوهر آدمی آن چیزی است که 
دکتز جی‌بی‌راین آن را «ماورای جسمانی» نامیده است: راگن آگاهی 
فراست و احساس شعوری که «من» نامیده می‌شود. 

سال‌ها دانشمندان مختلف, روانشناسان» زیست‌شناسان و 
فیزیولوژیست‌ها در اين فکر بوده‌اند که آیا انرژی یا ماده کدامیکه 
حیات‌بخش واحدی هست که ماشین انسان را به حرکت درمی‌آورد و 
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است مقدار این انرژی ۱ ۳۲ 


ست. چگونه است که بعضی‌ها. در مقایسه با دیگران, 


۳9 4 
ح 
تسا 


از ان چگونه 
در مقابل اسراض 
۳ بت ِ رن وهی شزا 
۱ 0 و ان قرو رس سود 
که منبع و نوع این اثرزی اساسی - حال هر چه که می‌خواهد باشد ۱ 


مقاومت بیشتری می کنند. چرا بعضی‌ها زودتر 


ناو ان ان ر اتصا کا با مر اف ین ند ها 2 
ی 1 ۲ عصرک مواد عدایی به‌دست می‌آوريم انرژی 
از نوع کالری. این که چرا بعضی‌ها از ۱ 
۰ بابند ۹ : ۳ ۱ 

سایرین بهبود می‌یابند و یا چگونه است که برحی از آدم‌ها فشارهای 
طولانی را بیشتر از سایرین تحمل می‌کنند. چرا عمر بعضی‌ها بیشتر است 
و عیره و غیره را توضیح نمی‌دهد. 

چند سال پیش دکتر جی ای هادفیلد ‏ نوشت: «درست است که ما 
معدار معینی از انرژی دریافتی از مواد غذایی و هواو... را ذخیره 
می‌کنيم. اما بسیاری از بزرگترین روانشناسان و به‌تحصوص روان‌پزشکان 
که باید با امراض واقعی انسان‌ها مقابله کنند معتقدند که منبع نیروی 
درون انسان ماهیتی متفاوت دارد. آن‌چه را که ژان «انرژی ذهنی» نامیده 
صحبت از «لیبیدو) می‌کند و آن را نیرویی می‌داند که در انسان به اشکال 
. مختلف متجلی می‌گردد. برگسون آن را نیروی خلاق مسئول رشد و 
تکامل ارگانیسم می‌خواند. براساس این نظربات. ما تنها یک مخزن 
4 میم. بلکه کانال‌های انرزی به شمار می‌آییم. حیات و ببرو در ما دخیره 
نیست. بلکه در وجودمان جاری است. نیروی انسان را نباید با عمق آب 


نی است که 


* یک جاه آندازه گرفت: بلکه اندازه‌اش دریای بی‌انتهای بارا 
بت 


ابرهای بهشتی می‌بارد... این که این نیرو را انرژی دنیوی یروک 


۱ (۱ ۱۱۱/۱۱ 
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#« 0 ۳ 
با هر خر دیگز تتامم چیزی است که مجففان باید نظر بدهند» 
علم نیروی حیات را کشف می کند 


امروزه با تلاش‌های دکتر هانس سلی, استاد دانشگاه مونترال» این نیروی 
حیات به‌عنوان یک حقیقت علمی مورد قبول واقع شده است. دکتر سلی 
از سال ۱٩۳۲‏ درباره‌ی مسایل فشار و تنش " تحقیق کرده است. او در 
کلینیک‌ها و در آزمایش‌های متعدد آزمایشگاهی ثابت کرده است که یک 
نیروی حیاتی در کار است و او آن را «انرژی تطبیق‌پدیری» نام داده 
است. انسان از بدو تولد تا لحظه‌ی مرگ باید خود را با شرایط فشار 
تطبیق دهد. حتی فرایند حیات خود شامل فشار با تطبیق‌پدیری دائمی 
است. دکتر سلی به این نتیجه رسیده است که بدن انسان دارای انواع 
مکانیزم‌های دفاعی برای حراست وجود از فشارهای خاص و مکانیزم 
دفاعی عمومی. برای حراست در مقابل فشارهای عمومی است. فشار 
شامل هر چیزی است که مستلزم تطبیق‌پذیری انسان باشد. از جمله 
این‌ها می‌توان به سرما و گرمای شدید. حمله میکرب‌ها. تنش‌های 
احساسی و یا فرایند پیر شدن اشاره کرد. 

دکتر سلی می گوید: «وقتی از واژه‌ی انرژی تطبیق‌پذیری استفاده 
می‌کنيم منظورمان این است که اين انرژی با آن انرژی کالریک که از مواد 
غذایی دریافت می کنیم فرق دارد. با این حال این هم جزنامی بیش 
نیست و برماست که ماهیت دقیق آن را پیدا کنیم. به نظر می‌رسد که هر 
تحقیقی در این زمینه جالب باشد. زیرا از قرائن این‌طور پیداست که به 
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۱ 
ابرار پیر شدن پی خواهيم برد. ۱ 
دکتر سلی دوازده کتاب و صدها مفاله در توصیح تحضصقات 
ک نب؟ اش اسب ۲ فا انیت و در اینجا انبات نظریه‌هایش ضصرورنی 
ندارد و تنها همین اشاره کافی است که نقطه‌نظرهایش مورد تایید 
از مبان آثارش را مطالعه کنید من کتاب «خیابان حیات» را توصیه می‌کنم. 
برای من نکته‌ی واقعاً مهمی که دکتر سلی ثابت کرده اين است که 
بدن انسان چنان بسیج شده که سلامتش را تأمین و امراضش را درمان 
کند. جنان ساخته شده که با موفقیت به جنگ آثار سن پیری می‌رود و 
سربلند بیرون می‌آید. نه تنها ثابت کرده که بدن توانایی درمان خود را 
دارد بلکه در نهایت خودش تنها درمان حقیقی است. دار جراحی و 
انواع شیوه‌های درمانی بیشتر با تحریک مکانیزم‌های دفاعی خود بدن 
پر کار و اگر پرکار باشند آن‌ها را کم کار می‌کنند. انرژی تطبیق دهنده آن 
چیزی است که در نهایت بر بیماری غلبه می‌کند. زخم و سوختگی را از 
بین می‌برد و بر سایر عوامل به‌وجود آورنده‌ی ناراحتی پیروز می‌شود. 


راز حوانی 


این نیروی حیات يا انرژی تطبیق دهنده و يا هر اسمی که می‌خواهید بر 
آن بگذارید. به اشکال مختلف انجام وظیفه می‌کند. ان نیرویی که زخم را 
لتیام ۷۳| است که ادامه‌ی فعالیت همه‌ی اندام‌های 
ان وا فیس ام ناور وقتی این نیرو در حد مطلوب باشد تمام اندام‌های 
لد بهتر کار می‌کند. با روحیه و پر نشاط هستیم, زخم‌ها سریع‌نر التیام 
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پیدا می‌کنند مقاوست‌مان در مقابل امراض بیشنتر می‌شود از ناخوشی 
سریع تر بهبود پیدا می‌کنیم. احساس جوانی و نشاط می‌کنيم و شادابی در 
حرکات‌مان پیدا می‌شود و در نتیجه حتی به لحاظ زیستی جوان‌تر 
می‌شویم. بدین‌صورت می‌توانیم تمامی مظاهر این نیروی حیات را به‌همم 
سبت دهیم. می‌توانیم منطقا فرض کنیم که هر چیز که سبب حضور 
بیشتر این نیروی حیات بشود. هر چیز که جریان حیات بیشتری را در 
وجود سبب گردد و هر چه سبب شود تا از اين نیروی انباشت شده‌ی 
حیات بهتر استفاده کنیم در عمل به سودمان تمام می‌شود. 

می‌توانیم نتیجه بگیریم که هر درمان عمومی که سبب التیام بیشتر 
زخم‌های ما شود به جوان‌تر شدن ما کمک می‌کند. هر عامل تسکین 
دهنده‌ی درد و ناراحتی. + مثلا به بهتر شدن جسم منتهی می‌شود و این 


دقیقاً همان جهتی است که حرفه‌ی پزشکی در پیش گرفته و چشم‌انداز 
امیدوار کننده‌ای دارد. 


علم در جستجوی اکسیر جوانی 


مطمتنً جالب‌ترین و امیدوار کننده‌ترین زمینه‌ی تحقیقات پزشکی پیدا 
امراض غلبه کند و یا به‌طور کلی از ابتلای به آن‌ها مصون بماند. تاکنون 
پیشرفت‌های زیادی هم عاید له ات از حمله موفقیت‌هایی که 
به‌دست امده کین کشت «کورتیزون» ۱۳ به‌طور کا مقاومت 
عمومی بدن را در مقابله با امراض ص افزایش می‌دهد. 

بوگومولت به‌خاطر یرم جوانی»اش در دهه‌ی ۱۹۴۰ شهرنی 


به دست آورد. این سرم که از اسپرز و مغز استخوان درست می‌شوده 


ان دا 
به‌عنوان داروی شفابخش تمامی بیماری‌ها مدت‌ها زبانزد خاص و عام 
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و اتخیرا دکتر با نیهایز 
ِ 9 پل نیهانز سود ) 
۱ ۱ بضي .4۶ حاطر سلول درمانی اش 6 دب 21 و 
برض و از جمله امراض ناشی از فاسد " نا برای تمام 
نت 7 شدن سلول‌ها. که حاص دوراز 
ری سسس۰ سهرلبی به دست اورده ی نیهان أ ۱ ۳ زرا 
مدراعظم 9 بهایز این دارو را روی کنراد 
بو عربی و بسیاری از اشخا ۱ 
ضر بیش از پانصد یزشک د 7 
بهانز با بیماران خود برخورد می کنند. معا ترا 
ساده انست. نافت تاه وا از کو شنت تاز ِِ 3 ِ 
ز گوشت تازه‌ی کشتارگاه تهیه می‌کنند. | 
سلول‌های تازه و جوان به بدن بیمار : ۳ بت 9 
0 2 ز تزویی می‌تبودء اگر کنیل تخوات: کت 
۰ ۰ ۱ ۱ ِ 
سلو ی کبدی حیوان مورد استفاده قرار می‌گیرد اگر کلیهها 
ان رز یس سار ۳ 
وظیفه‌شان را درست انجام ندهند بافت کلیه‌ای حیوان به بدن انسار 
۳ 5 ۰ ۱ ۱ ۹ ۲ 
تزریق می‌شود و غیره. بدون این که دلیلی پیدا شده باشد بسیا ۱ 
9 5 5 د بسیاری از 
ب ران به این شکل تحت معالجه و درمان قرا گر فته‌ا: 
۱ 1 سلو ی جوان موحب شادابی و جوانی اندام‌های فر ده ندن 
انسان می‌شوند. ٍِِ 
آیا می‌توان با آرئی‌اس به جنگ پیری رفت 
ی 
ی سس 6 ۱ 
نت پرفسور ختری آرسیمر استاد کالج پزشکی و جراحی دانشگاه 
میا, دک . 19 
کلمبیا, دکتر جان‌اج هلر و مق تفای میات پزشکی نیوانگلند. 
دک رازن ۳۹۰ 
کتر د‌فورد ابیرز . پزشک بیمارستان زیون در سانفرانسیسکو و 
اس ی ی دیع ۱ 
۲ دیگر باید رمز اصل ی نی 
۷" ت ۱ ‌ 
بل امراض را در بافت‌های پیوند دهنده‌ی بدن, که به اختصار ارئی‌اس 


ی 


رازن ۰ ۱۱۱۳۷ ۳۵ ]۱ 
۱۱۰۱۱۴ ( وودال ,۲۲ ۰ 2 
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نامیده می‌شود. جستجو کرد. آرئی اس در هر بخش بدن. از بوست 
گرفته تا اندام‌ها و استخوان‌ها وجود دارد. دکتر سلی بافت‌های پیوند 
ارئی اس وظایف مهم دیگری را هم انجام می‌دهد و از جمله به شکل 
اسپری محافظتی مورد استفاده قرار می‌گیرد و در عین‌حال با مهاجمین 
مزاحم خارجی برخورد کرده و آن‌ها را نابود می‌کند. 

ویلیام ال رانس در نیویورک تایمز می‌نویسد: «اطلاع از نقش حراستی 
آرئی اس باب جدیدی در تحقیقات پزشکی گشوده که می‌تواند به 
استفاده از روش‌های شیمیایی محرکی غیرطبیعی برای فعالیت سلول‌های 
آرئی اس به‌وجود آید. هدف این است که محرک به‌جای مقابله با 
تک‌تک بیماری‌ها؛ مقاومت طبیعی بدن را در برابر انواع بیماری‌ها و از 
جمله ناراحتی‌های ناشی از کهولت سن افزایش دهد. 


آرئی‌اس عوامل رشد و ضد رشد را کنترل می کند 


دکتر کورت استرن استاد دانشکده پزشکی شیکاگو به اين نتیجه رسیده 
است که سلول‌های آرئی اس روی مکانیزم‌های رشد و ضد رشد بدن هم 
اثر می گذارد. 

در حال حاضر این‌طور به نظر می‌رسد که آرئی‌اس بهترین چشمه‌ی 
جوانی است که در بدن انسان وجود دارد. این‌طور پیداست که وقتی 
ار اس وظایفش را درست انجام می‌دهد نیروی ذخیره‌ی حبات و با 
انرژی تطبیق‌پذیری بیشتری تأمین می‌شود. هنگام بروز عفونت در بدن؛ 
بعنی وقتی تب هد ۲ یی نماز خارده از تام سار قالش فتر 
همان‌طور که دکتر سلی خاطرنشان کرده مکانیزم دفاع عمومی بدد 
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انسولین. ترسیدن و غیره) فعالیت بیشتری پیدا می‌کند. 

به اختفاد وی من سلول فرمانی:دکیر تبهانز نیز به همین طریبی کار 
می‌کند. این‌طور نیست که سلول‌های جوان کبدی. کبد انسان را 
می‌کند. بلکه ورود پرونئین خارجی سبب فعال شدن اگها 


جوان 
نی آرنی‌اس 
می‌شود. از مدت‌ها پیش ثابت شده بدن انسان در اثر تزریق پروتئین خارجی 
واکنش شدیدی نشان می‌دهد و گاه شدت این واکنش به‌حدی است که به 
مرگ انسان منتهی می‌شود. به نظر می‌رسد که سلول‌های جوان دکتر بهانز 
چنین آثری داشته باشند. شاید علتش جوانی این سلول‌ها باشد. اما به اعتقاد 
من درست به همان شکل که مایه‌کوبی آبله و ورود میکروب ضعیف شده 
به بدن مقاومت بدن را در برابر میکروب معمولی آبله بالا می‌برد. 
پروتئین‌های خارجی آرئیاس‌های بدن را فعال‌تر می‌کند. 

شاید ادعای دکتر اسلان در خارست مبنی بر این که تزریق نوعی 
نووکین ‏ ۱۷6 سبب جوان‌تر شدن آفراد مسن می‌شود به سبب انجام فعل 
و انفعالات شیمیایی باشد که در اثر شکسته شدن ۱6 در بدن صورت 
ی که افو تیجهی ان ار شنز نکم قیون 


درمان عمومی برای التیام جراحت به بیمار احساس جوانی بخشید 


داروهایی از قبیل آنتی‌بیوتیک‌ها. ضمادها و مرهم‌ها برای التيام جراحت 
مصرف می‌شوند. در سال ۱۹۴۸ روی داروهایی عمومی از نوع سرم 
تحفیق می‌کردم و امیدوار بودم که راهی برای التیام سریع‌تر زخم‌های 
جراحی پیدا کنم. نتایج تحقیقاتم را در نوامبر همان سال در مجله 
ایمیونولوژی به چاپ رساندم. 


| . ۲ 
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۴ روانشناسی تصویر دهنی 


فرضیه‌هایی که به انجام آن تحقیقات منتهی شد بدین قرار بود: 
فعالیت می‌افتد. یک مکانیزم از طریق آرئی‌اس عمل می‌کند. در اثر 
کارکرد این مکانیزم سلول‌های کاملاً جدیدی تولید می‌شوند که ما آن را 
بافت جراحت می‌نامیم. این سلول‌ها جای سلول‌های قدیمی و از بین 
رفته را پر می‌کند. سلول‌های جوانی تولید می‌شوند. مکانیزم دیگر که 
آن‌هم از کانال آرئی‌اس کار می‌کند عامل کنترل کننده است. در واقع 
طول انگشت به‌قدر ساق پای انسان رشد کند. 
مقدار رشد مورد نیاز حاصل شود. در واقع یکی حکم بازخورد منفی 
ضد رشد را فراهم می‌کند. از سوی دیگر افزايش عامل ضد رشد. شبه 
ترموستاتی که هوای داخل منزل را میزان می‌کند. فعالیت عامل رشد را 
تنظیم می‌کند. 

این کنترل تا زمانی که زخم در حال التیام 
از التیام جراحت» فعالیت عوامل 
مرحله‌ی پایانی التیام 


است وجود دارد. اما پیس 
رشد و ضد رشد متوقف می‌شود. با کامل 
مل رشد متوقف می‌گردد. به همین دلیل در 
زعم کمی عامل ضد رشد در محل باقی می‌ماند. 


رم شسد رشه به التيام سریع‌تر زخم کمک می کند 


سرم بافتی ضد رشد من که از پاره‌های 


گوشت نو بالا آورده‌ی زخم در 
حال التیامی تهیه شده بود. 2 
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حرگوش‌ها تزریق می‌شد تا واکنش آن‌ها در مقابل این بافت گوشت نو 


موی 2 نت ازمایشن به لحاظ علمی به استناد همان اصل بود که با 


ار شا هل حرارت اضافه کنید. این سرم غنی از عامل بافتی ضد رشد 


باید به ایجاد بافت جدید جراحت سرعت بیشتری می‌بخشيد و این‌طور 


هم شد. 

با آزمایشاتی که روی موش‌ها انجام گرفت معلوم شد که بدود نزریی 
سرم التیام کامل جراحت هشت روز طول می‌کشد. همین آزمايش روی 
دسته‌ی دیگری از موش‌ها که سیرّم ضد رشد به آن‌ها تزریسق شده بود 
نشان داد که مدت التیام کامل جراحت به پنج روز کاهش می‌یابد. وفتی 
میرم در دورترین فاصله از جراحت به موش تزریق گردید سرعت التیام 
چهل درصد بیشتر شد. طبق پیش‌بینی تزریق زیادتر از اندازه‌ی میرم از 
سرعت التیام جراحت کاست. 
مابه‌ی دلگرمی بود تا با اصلاحاتی در زمینه انسان 


نتایج تست امه 
روی انسان‌های بیمار 


مورد استفاده قرار گیرد. وقتی مصرف این سیرم را 
شروع کردم کاملاً امیدوار شدم که می‌توان از آن برای تسریع التیام 
جراحات در عمل جراحی استفاده کرد. 

میلیون‌ها زن میانسال در اثر رقابت جوان‌ترهای تازه وارده با وجود 
سال‌ها تجربه و وجود شایسته بودن دست از کار می‌کشند. بسیاری از 
7 برای عمل جراحی پلاستیک می‌آیند و می‌خواهند که آثار بالا دفتن 
سن را از پلک‌ها و و رشان پردارم تا جوان‌تر به نظر برسنده به این 
مید که بتوانند ده سال دیگر به کارشان ادامه دهند. طبیعتاً در این گروه 
سنی آثار جراحت عمل روی بعضی‌ها آن 
بان سم یافت ضد رشد را تزریق کردم. 


آما آن چه را که پیش‌بینی نکرده بودم ابن بود که بسیاری از اشخاصی 


طور که باید و شاید به‌خوبی از 


سل بمی‌رود. به این دسته از 


۱ 


که میرم به آن‌ها تزریق شده بود بعد از چند ماه پیش من آمدند و گفتند 
که احساس جوان‌تر بودن می‌کنند. مدعی بودند که نیروی‌شان بیشتر شده 
می گفتند که بعضی از دردها و ناراحتی‌های‌شان از ميأن رفته است. در 
بعضی از اين بیماران تغییرات ظاهری جسمانی بسیار چشمگیر بود. توی 
چشمان‌شان برقی بود که قبلاً چند ماه پیش وجود نداشت. پوست‌شان 
با طراوت‌تر بود. با قامتی استوار و کشیده و خاطر جمع راه می‌رفتند. 

به‌عنوان یک پزشک نتیجه گیری نکردم. حقایق پزشکی نمی‌تواند به 
استناد احساسات بیمار و با نظر یزشک او بیان شود. برای اثبات یک 
نقطه‌نظر پزشکی آزمایش‌های کنترل شده‌ی متعددی لازم است. امااگر 
بخواهم به‌عنوان یک شخص معمولی, و نه یک متخصص,. نظر داده 
باشم. باید بگویم که به اعتقاد من این تجربه نشان می‌دهد که نظر من در 
این مقوله. که فر عاهلی (انحساسی» دهتی: روانی) که باغث تجریک 
نیروی حیات در وجود انسان می‌شود به‌طور کلی و نه به‌طور اخص چیز 
خوبی است. درست است. 

و در عین‌حال به‌عنوان یک فرد عامی معتقدم که شاید در اثر آشنایی 
با بافت ضد رشد به راز طول عمر بیشتر نزدیکتر شده‌ام. بافت گوشست 
تازه بالا آمده در حقیقت به لحاظ بیولوژیکی یک بافت پیوندی تازه به 
دنیا آمده است. می‌توان گفت که تولد مجدد زندگی وه تن رات تون 
اک یاف ش رشد. ترلید شبه از این عاض بو لوژ یکی نانند. آرتی‌اس 
را به طریقی طبیعی‌تر از هر ماده‌ی شیمیایی دیگر تحریک کند. 


افکارء طرز تلقی و احساسات. شفابعش های عمومی 
دنبال عوامل دیگری می‌ گشتم. می خواستم مخرج مکی بیدا کته نط 


معلوم شود که چرا جراحت بعضی‌ها سریع‌تر از دیگران خوب می‌شسود. 
بترم روی بعضی‌ها بیشتر اثر می‌ گذاشت. ایین تفاوت ادم را به فکر 
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می‌انداخت. نکته‌ی قابل توجه این بود که میرم روی همه موش‌ها یکسان 
ذر مي‌کند. معمولاً موش‌ها نگران و افسرده نمی‌شوند اما می‌توان با 
جلوگیری از حرکت احساس افسردگی و فشارهای احساسی را در 
موش‌ها به‌وجود آورد. جلوی حرکت هر حیوانی را که بگیرید ناراحت 
می‌شود. تجارب آزمایشگاهی نشان می‌دهد که در شرایط فشار و 
احساس افسردگی به‌ندرت زخمی سریع‌تر التيام پیدا می‌کند. برعکس 
جراحت بدتر می‌شود و گاه التیام غیرممکن می‌شود. در عین‌حال. معلوم 
شده که غده‌ی آدرنال هم درست به همین شکل نسبت به فشارهای 
اختتاشی ی فسان‌هاق ای از تی‌اضات بات صان باخشن شان 


می‌دهد. 


بدین‌صورت شاید بتوان گفت که افسردگی و فشارهای احساسی 
(عواملی که قبلاً آن‌ها را مکانیزم ناکامی توصیف کردیم) هنگام جراحت 
در واقع نمک بر زخم می‌پاشد. اگر آسیب جسمی بسیار خفیف باشد 
امکانش هست که در اثر فشار احساسی مکانیزم دفاعی بدن را به فعالیت 
بیندازد. اما اگر جراحت و آسیب شدید باشد فشار احساسی به وخامت 
اوضاع و ناراحتی می‌افزاید. علم به این مطلب ما را به فکر وا می‌دارد. 

اگر همان‌طور که اغلب متخصصان معتقدند پیری در اثر مصرف 
انرژی تطبیق‌پذیر دست دهد در این‌صورت گرفتار مکانیزم ناکامی شدن 
صی‌تواند اسباب پیری زودرس گردد. فیلسوفان مدت‌هآپیش و 
پژوهشگران پزشکی در تأیید آنان گفته‌اند که رنجش و دلگیری بیش از 
هر کسی به خود ما لطمه می‌زند. 
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راز زود خوب شدن 

در میان بیمارانی که میرم به آن‌ها تزریق نمی‌شد بعه هابه سرعت 
بیمارانی که میرم را دریافت کرده بودند خوب می‌سدند. تفاوت سنی, 
برنامه‌ی غذایی» ضربان نبض, فشار خون و چیزهایی از اين قبیل چیزی 
مشترکی داشتند: 

همه آن‌ها خوشبین, بشاش و آدم‌های مثبتی بودند که نه تنها انتظار 
داشتند که به سرعت حالشان خوب شود بلکه بدون استثنا برای سریع خوب 
شدن‌شان دلیلی داشتند. چشم انتظار چیزی بودند. نه تنها آدم‌های امیدواری 
بودند. بلکه می‌خواستند به‌حاطر هدفی حال‌شان زودتر بهتر شود. 

«باید سرکارم برگردم» (باید هر چه زودتر از بیمارستان مرحص شوم 
تا به برنامه‌هايم برسم» اغلب آن‌ها جملاتی از این قبیل را به زبان 
می‌آوردند. 

به طور خلاصه. طرز تلقی و خصوصیات این دسته از بیماران آن‌گونه 
بود که قبلا در مکانیزم موفقیت شرح دادم. 

و این تنها نظر من نیست. دکتر کلارنس ویلیام لٍ لیب می گوید: (نجر به 
نشان می‌دهد که بدبینی یکی از عوارض عمده‌ی پیر شدن زودهنگام 
مرت تجزني تما کل نی کی ریز دکتر 
لیب اضافه م کند: «ر | ی 

نز برای بررسی تأثیر اختلالات شخصیتی روی تشنج 
ادمایت ها 
ر‌ یش ی متعددی به عمل آمده است: : در یکی از بیمارستان‌ها معلوم 
سط 

ات و یت بستری شدن در بیمارستان برای بیمارانی که گرفتار 
اخخعلالات یی هن دم ۱ 

تِ 1 ۰ جهل درصد بیشتر می‌شود.» 


ت توس یس سس یت 
0۵۱/۵۱ ,طعنا مموعموا نز۱۷۷ ۰ ۱ 
۰ ۱۱66-۲۱۵۱۱ ۰۳۳۵۵ ( .۱۷ 
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عمر طولانی و لذت تست ۳۹ 


در اینجا اشاره به اين مطلب جالب است که رقم ۴۰ درصد تقریباً 
همان عددی است که شخصاً در آزمایشاتی که در زمینه‌ی بافت‌های ضد 
یا انجام دادم به‌دست آوردم. آبا امعان دارد با افزایش خوشبینی 
اعتمادبه‌نفس. امیدواری. خوشحالی و احساسات خوب بتوان زمان التیام 
را سرعت بخشید؟ آیا می‌توان با این کار جوان‌تر ماند؟ آیا مک‌انيزم 
موفقیت ما نوعی میرم جوانی طبیعی نیست که می‌توانیم با استفاده از آن 


نیرو و زندگی بیشتری پیدا کنیم؟ 
انديشه بر جسم و کار کرد اندام‌های بدن تأثیر می‌گذارد 


این‌قدر می‌دانيم که طرز تلقی ذهنی می‌تواند روی مکانیزم التیام انسان اثر 
بگذارد. مدت‌هاست که فرش ها قند یکی از اعجازهای پزشکی تلقی 
می‌شوند. این کپسول‌ها حاوی هیچ نوع داروی پزشکی نیست که بتواند 
بیمار را معالجه کند. با این حال وقتی این قرص‌ها برای تعیین اثربخشی 
یک داروی جدید به افراد تحت مراقبت داده می‌شود که را کته رنه 
قرص‌های در ظاهر دارو را مصرف کرده‌اند نشانه‌هایی از بهبودی در آن‌ها 
ظاهر می‌شود. گاه می‌شود که این افراد تقریباً به‌قدر افرادی که قرص واقعی 
خورده‌اند حالشان بهتر می‌شود. دانش‌آموزانی که این قرص‌ها را مصرف 
کرده بودند بیش از دانش‌آموزانی که قرص‌های ضد سرماخوردگی مصرف 
کرده بودند در مقابل سرماخوردگی مصونیت پیدا کردند. 

در نمایشی که به ابتکار نشریه‌ی پزشکی نیویورک تشکیل شد 
شرکت‌کنندگان به تأثیر قرص‌های قند برای برطرف کردن بی‌خوابی و 
بهتر شدن اشتهای بیماران اشاره کر دند: «حالم خیلی بهتر انست». قانگار 
که قوی‌تر شده‌ام». «از وقتی این قرص‌ها را مصرف می‌کنم بیشتر می‌توانم 


پیاده‌روی کنما: (درد سینه‌ام از بین رفته». در این میز گرد مدارکی ارائه شد که 
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نشان می‌داد. این قرص‌ها؛ علیرعم آن‌که حاوی هیچ دوع دارویی نبودند, در 
بسیاری از موارد جای داروهای واقعی کار کرده بودند. 

در خلال جنگ جهانی دوم نیروی دریایی کانادا داروی جدیدی را 
برای جلوگیری از دریازدگی آزمایش کرد. یک گروه داروی جدید را 
مصرف کرد. گروه دیگر قرص‌های قندی را خورد. از این گروه تنها ۱۳ 
درصد به دریازدگی مبتلا شدند و این در حالی بود که ۳۰ درصد از 
گروه سوم که اصلاً دارویی مصرف نکرده بود به دریازدگی مبتلا شد. 

مهم این است که مصرف کنندگان این قرص‌ها نباید از کاذب بودن 
آن‌ها کمترین اطلاعی داشته باشند. بیماران باید فکر کنند که داروهای 
واقعی مصرف می‌کنند و در نتیجه با مصرف این داروها حال‌شان خوب 
خواهد شد. نکته در اینجاست که بیمار با مصرف دارو انتظار شفا پیدا 
می‌کند. در واقع تصویر هدف بهبود یافتن در ذهنش نقش می‌بندد. در 
این شرایط مکانیزم خلاق به کمک مکانیزم‌های التیام‌بخش اسباب شفای 
بیمار را فراهم می‌کند. 


1 و ۰ 
آیا گاه احساس پیری نمی کنیم؟ 


وقتی انتظار پیر شدن را می‌کشیم. وقتی شما پیش خود ناآگاهانه حساب 
کردید که اگر به فلان سالگی برسم پیر شده‌ام. در واقع عکس آن‌چه را 
که گفتیم به جریان می‌اندازید. 

دکتر رافائل گیزبرگ در کنگره‌ی بین‌المللی در سنت‌لویس اعلام کرد: 
این تصور مرسوم که انسان حدود هفتاد سالگی دیگر پیر و از کار افتاده 
است یکی از علل از کارافتادگی انسان‌ها در سنین هفتاد سالگی است. به 
اعتقاد دکتر کینزبر گ باید هفتاد سالگی را در آینده میان سالگی انسان در 
نظر گرفت. 


بعضی‌ها در فاصله سنی چهل تا پنجاه سالگی احساس پیری می‌کنند. 
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قافه‌شان هم بیر نشان می‌دهد و این در حالی است که سایرین در همین 
و سال رفتارشان هم‌چنان مثل جوان‌هاست. تحقیقات انجام شده 
بنان می‌دهد که آن دسته از اشخاصی که در حدود چهل و پنج سالگی 
احساین پیری می‌کنند کسانی هستند که فکر می‌کنند از حطالراس تپه‌ی 
رزدگی گذشته و در سراشیبی گام برمی‌دارند. در حالی که کسانی که در 
همین سن جوان نشان می‌دهند چنین تصوری ندارند. خودشان را هنوز 
در این سمت نپه می‌بینند. 

انسان به دو طریق به فکر سال‌های پیری می‌افتد. در انتظار پیر شدن 
در یک سن و سال مشخص ممکن است به‌صورت ناخوداگاه تصویر 
ذهنی منفی برای پایان فعالیت مکانیزم خلاق خود درست کنیم و با 
این که در انتظار پیری و هراس از عواقب آن ممکن است دست به 
اعمالی بزنیم که پیر شدن را به جلو بیندازد و چه بسا فعالیت دهنی و 
جسمانی خود را متوقف می‌کنيم. با قطع کامل فعالیت‌های بدنی از 
انعطاف پذیری مفاصل خود می‌کاهيم. در اثر ورزش نکردن مویرگ‌های 
بدن از بین رفته و در نهایت نُفَصان پیدا می‌کنند و در نتیجه خون لازم 
حیات‌بخش به تمامی بافت‌ها نمی‌رسد. در نتیجه مواد زائد بدد هم 
آن‌طور که بایید دفع نمی‌شود. دکتر سیلی در جریان یک سلسله 
آزمایش‌های پزشکی با ایجاد یک کانال باریک سلول‌های حیوانی را در 
بدن حیوان زنده‌ی دیگر قرار داد. به دلیلی نامعلوم داخل این کانال 
سلول‌های جوان و جدید به زجود آمدند: اما پس از گذشست یک ماه 
هیچ کدام از این سلول‌های لین زنذه تماندند: کن آزمایش‌هسای بعدی 
معلوم شد که اگر مایم داخل کانال‌ها همه روز تمیز می‌شد و مواد زاند 
درون آن‌ها تخلیه می‌شد سلول‌ها به‌طور نامحدود زندگی می‌کردند 
نبیر می شدند و له می‌مردند. دکشر مسلی. معتصا 
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اگر چنین باشد می‌توان با کاستن از میزان تولید مواد زائد بدن و یابا 
فراهم آوردن اسبابی که به دفع مناسب مواد زائد کمک کند از سرعت پیر 
شدن کاست. در بدن انسان مواد زائد توسط مویرگ‌ها دفع می‌شوند و 
این را می‌دانيم که در اثر توقف فعالیت‌های ورزشی و تحرک جسمانی 
مویرگ‌ها خشکیده و از بین می‌روند. 


فعالیت یعنی زندگی 


وقتی تصمیم می‌گيريم که از فعالیت‌های اجتماعی و ذهنی بکاهیم خود را 
بی‌اثر می‌کنيم. متوقف می‌شویم و از انتظارات بزرگ دست می‌کشيم. 
تردیدی ندارم که می‌توانید ظرف مدت پنج سال از یک مرد سی ساله 
پیرمردی بسازید. کافی است او را متقاعد کنید که سن پیری او فرا رسیده 
و هر نوع فعالیت جسمانی برایش خطرناک است و فعالیت ذهنی هم به 
دردش نمی‌خورد. اگر بتوانید تشویقش کنید که تمام مدت روز روی یک 
صندلی راحتی بنشیند. از تمامی آرزوهایی که برای آینده داشته دست 
بکشد. اگر بتوانید علاقه‌ی او را نسبت به عقاید جدید از بین ببرید و 
کاری من خودش را آدم بی‌آرزش» کم‌اهمیت و غیرمود به حساب 
اورد مطمئنا می‌توانید از او پیرمردی خلق کنبد. 
دکتر جان شیندلر در کتاب مشهورش «چگونه سالی ۳۶۵ روز زندگی 
کیم) می‌تویس که به اعنماد او هر انسانیدازای شقی تبار اسان ایست: 
نیاز به عشق 
نیاز به امنیت 
نیاز به خلاقیت 
نیاز به شناخت 


نیاز به تجارب جد ید 


سا مت هد 


نیاز به مناعت 
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و من به اين شش نیاز. نیاز اساسی دیگری را اضافه می‌کنم. نیاز به 
زندگی بیشتر نیاز به تصور فردا و آینده‌ای پر از خوشی و نیکبختی. 


1 ۳ 3 , . صمُ 
به اینده چشم بدوزید و زندگی کنید 


می‌خواهم از باور دیگری برای‌تان صحبت کنم. 

به اعتقاد من خود زندگی تطبیق‌پذیر است. زندگی خود هدف غایی 
نیست. زندگی راه رسیدن به مقصود است. زندگی وسیله‌ای است برای 
رسیدن به هدف‌های مهم. این راه. راه رسیدن به مقصود است. این را در 
تمام اشکال حیات. از آمیب گرفته تا انسان مشاهده می‌کنيم. برای مشال 
خرس قطبی برای آن‌که بتواند سرمای قطب را تحمل کند به پوستی پر از 
پشم احتیاج دارد. باید بتواند برای فرار از دشمن و مصون ماندن. 
همرنگ طبیعت شود. باید که پناهگاهی داشته باشد. نیروی حیات در 
خدمت اوست تابه این هدف‌هایش جامه‌ی عمل بیوشاند. نیروی حیات 
در جهت تحقق این هدف خرس قطبی را مجهز به پوستی سفید کرده 
است. این تطبیق پذیری زندگی برای روبه‌رو شدن با مسایل محیط تقریباً 
بی‌حد و اندازه متشه ترش تروق یکایک آن‌هم موردی ندارد. صرفاً 
می‌خواهم به نتیجه گیری از صحبت‌هایم اصلی را مطرح کنم: 

اگر زندگی به‌نحوی خود را برای رسیدن به هدفی تطبیق دهد. آیا 
نمی‌توان منطقاً فروض کرد که اگر در موقعیتی قرار بگیریم که با توجه به 
هدفی که برگزیده‌ايم به زندگی بیشتری احتیاج داشته باشیم و آن را در 

اگر انسان را موجودی هدف‌جو بدانیم. می‌توانیم نیروی حیات و یا 
انرژی تطبیق‌پذیر را سوخت و يا نیرویی به حساب آوریم که برای رسیدن 


به هدف‌های انسان مصرف می‌شود و او را به جلو می‌برد. اتومبیلی که 
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بی‌حرکت در گاراژ ایستاده احتیاجی به بنزین ندارد. انسان هدف‌جوی بدون 
هدف هم در واقع به نیروی زندگی چنان زیادی احتیاج ندارد. 
به اعتقاد من وقتی به آینده من می‌دوزيم. وقتی انتظار داریم که از 
فردای‌مان لذت ببریم. و از همه مهم‌تر وقتی که کار مهمی داریم. وقتی 
سر منزل مقصودی برای خود تعیین کرده‌ايم نیاز به نیروی حیات را در 
خود می‌کاریم. 
برای زند گی بیشتر نیازی بیافر ینید 


خلاقیت مطمتناً یکی از خصوصیات نیروی حیات است و جوهر 
خلاقیت در جستجوی هدف به آینده نگریستن است. خلاق‌ها به نیبروی 
حیات بیشتری احتیاج دارند و از قرائن این‌طور پیداست که همین‌طور 
هم هست. کارگران خلاق به‌عنوان یک گروه شامل پژوهشگران, 
مخترعین: تقاشان» نویسندگان و فیلسوفان نه تنها از کارگران غیرفع ال 
عمر بیشتری می‌کنند بلکه مدت بیشتری مود باقی می‌مانند. میکلآنژ 
برخی از بهترین آثار نقاشی‌اش را بعد از ۰ سالگی کشسید. ادیسسون دز 
۰ سالگی هم اختراع می‌کرد. از عمر پیکاسو ۸۵ سال گذشته و هنوز بر 
دنیای هنر حکومت می‌کند. رایت در ٩۰‏ سالگی خلاق‌ترین مهندس 
ارشعکت است. برنارد شاو در ٩۰‏ سالگی هنوز نمایشنامه می‌نوشت. 
گراند ماموزس نقاشی را تازه در سن ۷۹ سالگی شروع کرد. 

برای همین است که به بیمارانم توصیه می‌کنم که اگر می‌خواهند 
مولد و زنده باقی بمانند به‌جای گذشته نگران آینده باشند. برای زندگی 
مایه دلگرمی درست کنیده براق زندگی دلیلی نیشتر بیابید: به این ترئیب 
مطمئناً زندگی طولانی‌تر خواهید داشت. 

تعجپ نکرده‌اید که اغلب هتزمندان طاتر و سینما آو بسن سقیقیشضان 
جوان‌تر به نظر می‌رسند؟ ندیده‌اید که در پنجاه سالگی و بعد از آن چه 


| 
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۱ بیاط هستند؟ آیا برای این نیست که این‌ها به جوان بودن احتیاج 
دارند؟ ایا به این خاطر نیست که به قیافه‌ی ظاهرشان علاقمندند و 
علاف اغلب ما که به میان‌سالگی می‌رسیم به اين سادگی‌ها دست از 
مدف جوان ماندن برنمی‌دارند؟ 

-۳ ازنه لد ا. هات‌آشنگر ‏ می‌گوید: «ما نه در اثر گذشت سال‌های 
عمر بلکه در اثر واکنش‌های احساسی که نسبت به این گذشت نشان 
می‌دهیم پیر می‌شویم.» روب‌نر: متخصص فیزیولوژی به این نتیجه رسیده 
که آن دسته از زنان روستایی که به‌عنوان نیروی کار ارزان در مزارع 
برخی از نقاط جهان کار می‌کنند. علیرغم شکستگی صورت. نیروی 
جسمانی و استقامت‌شان تحلیل نمی‌رود. می‌توانیم نتیجه بگیریم که این 
زنان به حاطر دست کشیدن از رقابت زنانه, به‌عاطر آن‌که تمام فکر و 
ذکرشان در حدمت کار کردن قرار گرفته صورت‌های‌شان شکسته شده. 
یر کارشان را از به ویبایی تست تلها جیزی که لازم دارند سلامت و 
قدرت جسمانی است که آن را حفظ کرده‌اند." 

مات اشنکر هم‌چنین در این مقوله که چگونه بسوه شدن برخی از 
خانم‌ها را پیر می‌کند و روی برحی دیگر کمترین تأثیری ندارد 
توضیحاتی می‌دهد: «اگر بیوه‌ای فکر کند که زندگیش به پایان رسیده و 
دیگر کسی را ندارد که به خاطرش زندگی کند کم‌کم آثار پیری در 
چهره‌اش بارز می‌شود و این در حالی است که بیوه‌ی دیگر با سن بیشتر 
شروع به شکوفایی می کند. شاید برای پیدا کردن شوهر جدید با سایر 
زد‌ها وارد رقابت شود و شاید هم کاری بوده که دوست داشته انجام 
دهد و فرصت نمی‌کرده و حالا وقت انجامش را پیدا می‌کند.» 

امید. شجاعت. علاقه. خوشبینی و آینده‌نگری به ما زندگی جدید و 
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۶ روانشناسی تصویر دهی 


۱ بخشد. احساس بیهودگی: بدبینی» دلسردی. در گذشته زند کی 
۴ ۷ 


می‌بخشند. 


۸۰ 2 ۱( 9 
بازنه ۳ ز کار بسیار حوب» بازنشستگی از زندگی هر گز 


خیلی‌ها بعد از بازنشستگی به سرعت از سراشیبی پیری پایین می‌روند. 
اش نان که وی کی میدز بای ده بسن ومسی ۲۳1 
وظیفه‌شان تمام است. به‌دنبال خیزی تیستند. کسل کننده می‌شوند. دست 
از فعالیت می‌شویند و اغلب مناعت‌شان را هم از دست می‌دهند. زیرا ب 
گمان‌شان کارشان تمام است. خیال می‌کنند که دیگر نمی‌توانند آدم مهمی 
باشند. در ذهن خود. تصویر ذهنی بی‌فایده بودن. بی‌آارزش بودن و عاطل 
و باطل بودن را ترسیم می‌کنند. بسیاری از این بازنشسته‌ها در فاصله‌ی 
یکی دو سال اولیه‌ی بازنشستگی فوت می‌کنند. 

در واقع این بازنشستگی شغلی نیست که کشتار می‌کند. این افراد از آن 
جهت فوت می‌کنند که از زندگی بازنشسته شده‌اند. این احساس بی‌ارزش 
بودن از بین رفتن مناعت. شهامت و اعتمادبه‌نفس است که بازنشسته‌هارا 
هلاک می‌کند. اما باید دانست که این‌ها برداشت‌های درستی نیستند. 
مفاهیمی غیرعلمی هستند. در حدود پنجاه سال پیش روانشناسان خیال 
می‌کردند که قدرت ذهنی انسان در ۲۵ سالگی به اوجش می‌رسد و به 
تدریج راه نزول در پیش می‌گیرد. آخحرین کشفیات علمی نشان می‌دهد که 
اوج درایت ذهنی انسان ۲۵ سالگی اوست و این‌که انسان می‌تواند این 
موقعیت را حتی تا بعد از هفتاد سالگی حفظ کند. چرندیاتی از این قبیل که 
نمی‌توانید به پیرها درس تازه‌ای بیاموزید دیگر خریداری ندارد. قدرت 
یادگیری هفتاد ساله با هفده ساله برابر است. 


۱ 


غمر طولانی و لذت تیشفر. ۰ ۴۷۷ 


نصورات باطل بزشکی 


فیر پولوژیست‌ها قبلاً تصور می‌کردند که هر نوع فعالی هر یات ی ات 

فراد بالای چهل سال مضر است. ما پزشک‌ها هم که به بیماران بالای 

جهل سال سخت نگرفتن ورزش نکردن و چیزهایی از این قبیل را 

نوضیه من کنیم مستوجب محرژلشن هنسييم/ پیسبت سا قیال یکی از 

بویستاه گان برچسته: ۷ انوا پبتن رفت کته بگریید که از هل تال 

گذشته‌ها اگر بتواند نشبینند هرگ نبیید بایستنده واگ پعوانشد دراو 

بکشند هرگز نباید بنشینند. مبادا که نیرو و توان‌شان هدر رود. 

فیزیولوژیست‌ها و پزشکان و از جمله متخصصین برجسته‌ی قلب آمریکا 

حالا به این نتیجه رسیده‌اند که تمرینات شدید بدنی نه تنها اشکالی ندارد 

بلکه برای سلامت جسمانی انسان در هر سنی که باشد لازم است. برای 

ورزش کردن هیچ‌وقت دیر نیست. در هر سنی می‌توانید ورزش کنید. 

۱ لبته اگر به شدت بیمار باشید و يا از تمرینات ورزشی دور بوده‌اید و اگر 

۱ مدتی فعالیت جسمی را کنار گذاشته‌اید ممکن است حرکات تند و غیر 
ورزشی برای‌تان خوب نباشد. 

بنابراین اگر به تمرینات شدید ورزشی عادت ندارید به شما توصیه 

می‌کنم که سخت نگیرید. حرکات ورزشی را تدریجاً زیاد کنید. دکتر 

تی‌ کی کورتون که در زمینه تربیت بدنی افراد چهل تا هشتاد ساله کار 

که ای تون | تیش رداق اس برای انجام حرکات شدید 


اس ات سک 2 


ورزشی دست‌کم به دو سال وفت احتیاج دارند. 

اگر سن‌تان از چهل گذشته فکر گذشته‌ها را از ذهن دور کنید. مهم 
نیست که وقتی دانشکده می‌رفتید چند کیلو وزنه بلند می‌کردید» مهم 
نیست که با چه سرعتی می‌دویدید. تمرین را با پیاده‌روی در اطراف‌تان 
سر و فت بساده سافزایید و د حلسه دو 
شروع کنید. کم کم بر مسافت پیاده‌روی بیافز ر هر 
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۳۳۸ روانشناسی تصویر دهنی 


کیلومتر. سه کیلومتر و بیشتر راه بروید. چه بسا بعد از شش ماه تمرین 
بتوانید هشت کیلومتر راه بروید. در مرحله‌ی بعد. نرم دویدن را هم 
اضافه کنید کمی بدوید و کمی راه بروید. روز اول حدود یک کیلومتر را 
با سرعت کم بدوید کمی بعد می‌توانید حدود ده کیلومتر بدوید. 

در روزهای بعد تمرینات بالا کشیدن از میله‌ی بارفیکس, نرمش 
زانوها و شاید تمرین با وزنه‌های سبک را به برنامه اضافه کنید. دکتر 
کورتون با این روش توانسته ظرف دو یا سه سال مردان ۰۵۰ ۶۰ و حتی 
۰ ساله را روزی هفت تا هشت کیلومتر بدواند. این‌ها نه تنها احساس 
می‌کنند که حال‌شان بهتر شده است بلکه آزمایش‌های کرت 
می‌دهد که قلب‌شان هم بهتر کار می‌کند. 


چرا به سحر و جادو اعتقاد دارم 


حال که از باورهایم با شما صحبت کردم بگذارید این را هم اضافه کنم 
که به جادو هم معتقدم. علم پزشکی مدعی نیست که دلیل طرز کار انوا 
مکانیزم‌های انسان را می‌داند. درباره‌ی چگونگی کار این مکانیزم‌ها و 
اتفاقاتی که می‌افتد البته اطلاعاتی داریم. می‌توانیم درباره‌ی طرز کار 
مکانیزم‌های بدن هنگام التیام یک جراحت حرف‌هایی بزنيم» اما این 
اطلاع با توضیح دقیق مسئله فرق دارد. هنوز نمی‌فهمم که انگشت بریده 
چگونه اتیامپیدا می‌کند و خودبه‌خود خوب می‌شود. 

نه از چگونگی نیروی حیاتی که مکا 
در می‌آورم و نه می‌دانم که این نیرو چگونه کار می‌کند و چه عاملی 


باعث کار کردنش می ‏ ی دا" ۱ ۳ و 
تا 0 "یم این مکانیزم‌هما چگونه به‌وجود 


۱ 


عمر طولانی ولتت مش ۳۳۹ 


دکتر آلکسیس کارل" در مقاله‌ای در باب نظرات شخصی خرد 
درباره‌ی التیام می‌نویسد: «تنها مطلبی که به‌عنوان یک پزشک می‌تواند 
بگوید این است که فرایندهای طبیعی التیام بدن که در مت معین سبب 
ایام می‌شوند تحت‌تاثیر امیدواری شدید به وب شدن سرعت پیدا 
می‌کند.) 

همان‌طور که دکتر کارل می‌گوید: «به هر صورت آن‌چه برای من 
مطرح ست این است که زخم جراحی چگونه التيام پیدا می‌کند. این که 
جراحت ظرف دو دقیقه یا دو ماه التیام پیدا می‌کند. مهم نیست. برای من 
مهم این است که التیام چگونه شکل می‌گیرد و این چیزی است که اصلا 


سر درنمی‌آورم.» 
علم پزشکی: امیدواری» زندگی. همه ناشی از منبع واحدی هستند 


دوبوا" جراح مشهور فرانسوی در اطاق عمل شعار بزرگی نوشته بود: 
«جراح. زخم را پانسمان می‌کند و خداوند آن را التیام می‌بخشد.» 

شاید بتوان گفت که این مطلب در مورد هر دارویی از آنتی‌بیوتیک‌ها 
گرفته تا شربت سینه درد صدق می‌کند. با این‌حال نمی‌توانم بفهمم که 
وه ی فنشسی خی می‌توانا. به این شعاطر که پزشکین را مغایر:ب 
تفاوت عبور کند. به اعتقاد من 
که 


ایمان و اعتقاد خود می‌داند از کنار آن بی 
مهارت و کشفیات پزشکی در اثر همان فراست و همان نیروی حیانی 
سبب التیام می‌شود شکل خحارجی گرفته‌اند و به همین دلیل به اعتقاد من 
هیچگونه تناقضی میان علم پزشکی و مذهب نمی‌تواند وجود داشته 
باشد. التيام پزشکی و التیام عقیدتی هر دو از منبع واحدی الهام می‌گیرند 


| , ۱2۲ ۸۱۵۷۱5 )۲۵۱۳۵ 
2 . (۲, (۵0۵ 


۱ 


ورده رد نمی‌کند. با این‌حال 
اگر اندازه‌ی ۳ وحشی را یک تریلیون بار کوجک کنید 5 بت اندازه‌ی 
همسابه را که وسیله‌ای به شکل کیسول» فرص ی امپول را برایش اورده 


و2 کل و از را نیذیرد. 
2 : 
زندگی را محدود نکنید 


در انجیل آمده است که وقتی پیامبر در بیابان گرسنگی می‌کشید. خداوند 
از بهشت سفره‌ای پر از غذا فرستاد. به نظر ییامبر غذای خوبی نیامد. 
آلوده و ناپاک بود. با این حال و شآ عتاب کرد که چرا تحفه‌ی 
خداوند را ناپاک خوانده ! 

امروزه بعضی از پزشکان و دانشمندان از هر چه که بوی مذهب 
می‌دهد روی برمی گیرند. بعضی از مذهبی‌ها هم همین کار را می‌کنند و 
با هر چه که علمی است سر عناد برمی‌دارند 

همان‌طور که در آغاز کفتم هقف راهن هه وک برش ورین . اسان 


طبیعتاً می خواهد عمر طولائی‌تری داشته باشد. 


. برای خوشبختی هر تعریفی 
که داشته باشید اتود با عمر طولاتی‌تر جوشبختی پیشتری: را چیه کید 
زندگی بیشتر بعنی جامه‌ی عمل پوشاندن بیشتر به اهمداف» رسیدن به 
۹( د گرفتن؛ و عشق ورزیدن بیشتر: سلامت 


لذ 
4 بتی بیشتر هم برای شما و هم برای دیگران. 


به 5۳ ۰ 
نظر من ز گی یکی آمبته وا نها دارای ی یک منبع است. اما اين «یک 
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0 0 باید از 0 ۰ ۱ ۳ 
۱ نیت براین ویو 
حودداری کیم» باید مقلدم _زند کی را از که آ ۱ 
روانشناسی و هر چیز دیگر گرامی داشت 
عامل مهم دیگر سایرین هستند. دست کت؟ 
خوشبختی و لذت پیشنهادی آن‌ها ری 
خحدمت را سما در حق از 


بهترین تصویر ذهنی 


و سرانجام این که بی‌ارزش شمردن خویش خطاست. توهین به پروردگار 
است. خداوند بر ما منت گذاشته و ذهنیت خودباوری را به ما اعطا کرده 
نا به خوشبختی برسیم. توهین به خداوند است که این نعمت‌ها را ندیده 
بگیریم. اگر انسان این اشرف مخلوقات خداوند را بی‌ارزش. ناتوان و 
باون اهمیت بدانيم مرتکب گناه شده‌ايم. مهم‌ترین و واقم‌بینانه‌ترین 
تصویر دهنی این باور است که شما در تصویر خداوند ساخته شده‌ابد. 
۱ همان‌طور که دکتر فرانک‌جی اسلاتر می‌گوید: «غیرممکن است که قلباً و 
با اعتقاد کامل خود را تصویر خدا بدانید و از این بابت نیرو و توانی بید 
نکنید.» 
نقطه‌نظر ها و تمرینات ارائه شده در این کتاب به بسیاری از بیماراد 
نمی کرده تا از زند گی خود لذت بیشتر ببرند. امبدوارم و معتقدم که 


این اتفاق برای شما هم خواهد افتاد. 


۱۵ 


نصوبر ذهنی مابه‌ی اصلی شخصیت و رفتار انسان است. با تغییر تصو بر 


اما از این هم بیشتر «تصوبر ذهنی» مرزها و حدود فضایل انسان را مشخص 
می کند. نشان می‌دهد که جه کاری از ما ساخته و چه کاری ساخته نیست. با 


توسعه‌ی تصوير ذهنی: داهنه‌ ی عمل توسعه می یابد. پرورش تصو بر ذهنی 
واقع بینانه و مناسب. با ایجاد توانایی‌ها و استعدادهای جدید در انسان» عملا 
شکست را به موفقیت تبد بل می کند. 


با مطالعه اين کتاب نه تنها با دانش جدید سیبرنتیک يا علم کنترل ذهن آشنا 
می‌شوبد. بلکه می‌توانید از آن برای دستیابی به هدف‌های مهم زندگی خود 
استفاده کنید. 


۱999۱9۱۱0399 و یشب 


